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Forord

Livsmedelsverket arbetar for att skydda konsumenternas intressen genom att arbeta for saker
mat och bra dricksvatten, att informationen om maten ar palitlig sa ingen blir lurad och for att
frdmja bra matvanor. En av Livsmedelsverkets uppgifter ar att ta fram och forvalta olika
konsumentrad som ror livsmedel och dricksvatten. Dessa baseras pa vetenskapliga rén och
behover I6pande uppdateras.

Livsmedelsverkets rapport nr 11 (2017) Akrylamid och andra varmeinducerande &mnen bestar
av tva delar, dar del 1 &r en riskhanteringsrapport och del 2 en oberoende kunskapsdversikt. |
denna riskhanteringsrapport redovisas de avvéagningar som gjorts mellan kunskapsoversikten
och andra faktorer som till exempel, miljoaspekter, lagstiftning och kontroll samt andra
relevanta faktorer. Rapportens syfte ar att redovisa och motivera vad som lett fram till de
atgarder som Livsmedelsverket anser vara nodvandiga for att minska risken for att fa i sig
skadliga mangder akrylamid och andra varmeinducerande amnen via maten.

Foljande personer har arbetat med att ta fram denna hanteringsrapport: Mia Kristersson,
toxikolog; Emma Halldin Ankarberg, toxikolog; Sanna Lignell, toxikolog; Asa Rosengren,
mikrobiolog; Christina Lantz, mikrobiolog; Ylva Sjogren Bolin, immunolog och Charlotta
Lagerberg Fogelberg, radgivare miljo.

Uppsala oktober 2018
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Akrylamid i livsmedel

Detta kapitel beskriver hur konsumenter kan hantera och forhalla sig till halsorisker med
akrylamid i livsmedel.

Riskhanteringsatgard: Livsmedelsverkets rad om akrylamid i
livsmedel

Konsumentrad

Livsmedelsverkets generella rad:
At varierat, det vill saga 4t olika sorters mat. Da minskar risken att fa i sig skadliga halter av
nagot amne.

Livsmedelsverkets rad om akrylamid i livsmedel:
Ugnsbaka/fritera/gradda/rosta potatis och potatisprodukter, bréd och bakverk tills de blir
gyllengula snarare an bruna.

Konsumentinformation
Akrylamid &r genotoxiskt och okar risken for cancer.

Akrylamid bildas framférallt nar kolhydratrika livsmedel upphettas 6ver 100 °C vid grillning,
stekning, rostning eller ugnsbakning och fritering. Generellt 6kar halten akrylamid i maten vid
hogre temperatur, langre tillagningstid och morkare farg. Halten &r hogre da vattenhalten ar 1ag.

Halterna av akrylamid varierar, men vissa livsmedel som vi &ter relativt mycket av kan
innehalla hoga halter. Exempel pa sadana livsmedel & pommes frites, chips, brod (sarskilt
knackebrod), kex/kakor, frukostflingor och kaffe.

Ett satt att minska intaget av akrylamid &r att begransa konsumtionen av chips och pommes
frites samt att undvika 6verdriven konsumtion av kaffe. Konsumtion av chips och pommes frites
ger dessutom tomma kalorier utan sa mycket naring.

Andra sétt for konsumenten att minska intaget av akrylamid &r att félja de generella
konsumentraden som innebér att dta varierat, att ata mer gront och att ata mindre rétt kott och
chark. Om konsumenten foljer dessa rad bidrar det till bade en riskreducering av exponering for
skadliga dmnen och en mer néringsriktig kost.

Akrylamid bildas inte vid kokning av livsmedel da vattenhalten ar hog och temperaturen inte
blir alltfor hog.

Genom att skrapa bort de morka delarna pa brod, bakverk och potatis kan intaget av akrylamid
troligtvis minskas.

Personer som roker far i sig mycket akrylamid fran tobaksrok.
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Underlag for riskhanteringsatgarden

Kunskapsoversikt om akrylamid i livsmedel

Livsmedelsverkets Risk- och nyttovarderingsavdelning har tagit fram en kunskapsoversikt om
akrylamid i livsmedel (Abramsson Zetterberg, 2017). Denna sammanfattas nedan.

Introduktion

Akrylamid finns framfor allt i vegetabiliska livsmedel som tillagats vid temperaturer ver 100
°C, till exempel genom fritering, ugnsbakning och rostning. Det finns ett flertal studier som
visar att akrylamid bildas nar kolhydratrik mat upphettas. Akrylamidhalten 6kar ju langre tid
upphettningen tar och om upphettningen sker vid hdga temperaturer.

Nar vattenhalten i livsmedlet ar 1ag ar forutsattningarna for akrylamidbildning som storst,
exempelvis pa ytan av brod som graddats i ugnen eller pa torra potatisskivor som ar basen i
chips. Bildningen sker genom en varmeberoende reaktion mellan monosackarider och
aminosyran asparagin som finns naturligt i manga véxter. Akrylamid tillhér en grupp av @mnen
som brukar benamnas Maillardprodukter, vilket &r en grupp av manga amnen som bildas vid
upphettning av organiskt material. Se beskrivning i kapitlet om andra varmeinducerade &mnen
som borjar pa sida 18.

Negativa hdlsoeffekter

Genotoxicitet och cancer

Akrylamid &r ett vattenlésligt &mne som mycket Iatt tas upp av kroppen. Akrylamid
metaboliseras i olika utstrdckning till glycidamid, vilket & en molekyl som ger upphov till
permanenta skador p& arvsmassan, framfor allt kromatid- och kromosombrott. Amnen som ger
upphov till skador pa arvsmassan beskrivs som genotoxiska. Den genotoxiska effekten 6kar
linjart med en 6kad dos. Akrylamid har visat sig i ett flertal olika slags studier orsaka skador pa
nervsystemet och genomet.

Langtidsstudier pa ratta och mus har visat att frekvensen av tumarer i olika organ ékar nar
djuren exponeras for hoga halter av akrylamid. Det &r darfor sannolikt att &ven ménniskan
utsatts for en 6kad cancerrisk nar exponeringen foér akrylamid okar. | djurstudier har det noterats
forandringar i bland annat féljande organ; brost, skoldkortel, testiklar, vagina, lunga,
aggstockar, magsack. Det finns inga studier som visar att vissa aldersgrupper skulle vara mer
kénsliga &n andra.

Neurologiska skador

Akrylamid orsakar ocksa neurologiska skador vid hoga doser. Effekter som domningar i fingrar
och fotter, andrad kansel i mun och pa lappar har iakttagits bland individer som av misstag blivit
exponerade for hoga halter av akrylamid. | samband med tunnelbygget genom Hallandsasen
exponerades arbetare for forhallandevis hoga akrylamidhalter, vilket kunde matas i blodet hos
arbetarna. Dessa matningar visade ett klart samband mellan hoga adduktnivaer och neurologiska
effekter. Sddana hoga nivaer av akrylamid &r inte sannolikt att man nar genom att enbart
exponeras for akrylamidrika livsmedel.
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Riskgrupper i befolkningen

Barn
Nar det géller akrylamid, som &r en genotoxisk carcinogen, anses barn vara ké&nsligare an vuxna.
Forklaringen ar framfor allt att barn jamfort med vuxna har en langre tid pa sig att utveckla
cancer efter exponeringen.

Akrylamid kan passera placentan och exponera foster. Kvinnor som under graviditeten
konsumerat mat med hdga akrylamidhalter har fott barn dar navelstrangsblodets halter av
hemoglobinaddukter varit lika som mammans.

Roékare

Tobaksrok innehaller hdga halter av olika Maillardprodukter, daribland akrylamid. Analyserade
blodprov fran rokare visade att de har en storre exponering av akrylamid jamfort med icke-
rékare. Uppskattningsvis ar akrylamidexponeringen cirka 2-3 ganger hogre hos storrékare
jamfort med icke rokare.

Tolerabelt dagligt intag

Efsa genomforde en riskbedémning av akrylamid i livsmedel ar 2015. Efsa faststéllde inget
varde for tolerabelt dagligt intag (TDI) eftersom det generellt &r oldmpligt att ta fram ett TDI for
en kemikalie som ar bade genotoxisk och carcinogen (Efsa 2015). Det finns saledes ingen dos
som kan anses sa lag att det inte innebér en forhojd cancerrisk.

Halter i livsmedel

Livsmedelsverket har under flera ar samlat in och analyserat akrylamid i olika livsmedel (Tabell
1). Tabellen visar att akrylamidhalterna i vissa livsmedel kan variera stort, till exempel i brod,
pommes frites/strips och kex och kakor. Forklaringar till variationerna i akrylamidhalt inom en
och samma livsmedelsgrupp, kan till exempel vara olika graddningstid, tillagningstemperatur,
men &ven val av spannmal. Kaffe innehaller akrylamid, vilket beror pa att kaffebénorna rostas.

I mat som endast hettats upp till maximalt cirka 100 °C bildas inte ndgra matbara halter av
akrylamid. Exempel pa produkter med ej méatbara akrylamidhalter ar kokt fisk/kott, raa eller
kokta gronsaker, kokt potatis eller kokt kottsoppa/gronsakssoppa.
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Tabell 1. Sammanstallning av resultaten fran Livsmedelsverkets riktade undersokning av akrylamidhalter
i utvalda produkter 2011/2012. (Tabellen &r hamtad fran Abramsson Zetterberg (2017)).

Livsmedelsgrupp | Antal prov Akrylamidhalt (ug/kg)

medel median min - max
Kaffe 24 246 235 155-457
(brygg/kok)*
Snabbkaffe* 2 793 793 687-899
Pommes frites 19 349 295 22-821
Potatischips 35 960 730 136-2831
Mjukt bréd 39 90 45 <5-682
Knéckebrod 18 284 169 24-1590
Kex och kakor 27 260 179 15-972
Frukostflingor 23 140 148 23-313
Barnmat pé burk 13 51 14 <5-260
Villingpulver* 4 11 11 <5-19

*Notera: Halterna géller atfardiga prov med undantag for vallingpulver och kaffe. Halten fardigt
“normalstarkt” kaffe kan man fa fram genom att dividera analysvirdet med 19 for kok- och bryggkaffe
och 67 for snabbkaffe. | de fardiga kaffedryckerna blir halterna ungefar desamma i kok-, brygg- och
snabbkaffe.

Rostat bréd

Figur 1-2 &r tagna fran Efsas riskbedomning av akrylamid 2015. De fyra kurvorna i Figur 1
visar hur akrylamidhalten &ndras i fyra olika brod da dessa rostas under olika lang tid. I Figur 2,
visas hur fargen pa tva av de fyra bréden, A och D, har &ndrats da de rostades sdsom visas i
Figur 1. Av Figur 2 framgar det tydligt att det ljusare brddet innehaller lagre akrylamidhalt och
att halten okar snabbare da brédet blir mer rostat.

—o—Brod A
=—Brod B
= Brod C
=8=Brod D

=4 s
o =1

Akrylamid (mikrogram/kg)
n
[=3

\

=)

Le]
.
4

Rostnin gsti_d (r_ninut_er]

Figur 1. Akrylamidhalten i fyra sorters brod (A-D) efter olika 1ang rostningstid. Halterna ar korrigerade
for brodets viktminskning. Brod A och B innehaller vetemjol och Bréd C och D bade vete- och ragmijol
(frén Efsa 2015 samt Figur 2 i Abramsson Zetterberg 2017).
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Brod A L0 Brod D

Figur 2. Brod A och D:s farg efter 0,1,2,3 och 4 minuters rostning. Ju langre tid rostningen pagick desto
morkare farg pa brodet. Brod A till vanster innehaller vetemjol och brod D till hoger innehaller bade
vete- och ragmjol, (jamfor med Figur lovan) (fran Efsa 2015 samt Figur 3 i Abramsson Zetterberg
2017).

Betydelse av tillagningstid och tillagningstemperatur vid akrylamidbildning

Livsmedelsverket har utfort flera studier avseende bildning av akrylamid i pommes frites som
tillagas i ugn.

I en av studierna mattes akrylamidhalten efter tillagning av tva olika pommes frites-
produktmarken. Den pa forpackningarna rekommenderade temperaturen 250 °Canvandes vid
sex olika tillagningstider for varje produktmarke (15-32 minuter, 10-24 minuter).
Akrylamidhalten i pommes frites 6kade exponentiellt med ¢kad tillagningstid.

| en annan studie anvandes samma produktmarken av pommes frites. Den pa
forpackningarna rekommenderade tiden 20 minuter anvandes vid fyra olika temperaturer for
vardera av de tva markena (200-275 °C). Akrylamidhalten i pommes frites 6kade aven har
exponentiellt vid en 6kning av tillagningstemperaturen.

Det bor papekas att i bada forsoken bedomdes samtliga prover, efter uppvarmning, vara
fullt atbara, dven om fargen vid de hdgsta temperaturerna/tiderna var morka.

Intag

Vuxna

For icke-rokare ar maten den storsta kallan till akrylamidexponering. Totala medelintaget av
akrylamid hos vuxna i Sverige har tidigare uppskattats till cirka 0,5 pg/kg kroppsvikt per dag
(cirka 35 pg/person och dag). Enligt Efsas riskbeddmning ar medelintaget for vuxna i Europa
0,4 — 1,9 pg/kg kroppsvikt per dag. For hogkonsumenter av upphettad kolhydratrik mat
berdknas intaget vara 0,6 — 3,4 ug/kg kroppsvikt per dag (den 95:e percentilen).

Trots kunskapen om hur akrylamid bildas har medelhalterna i till exempel chips, bréd och
kaffe inte patagligt minskat under de senaste tio aren. Intagen har inte heller forandrats.
Potatischips star for en lagre andel av akrylamidintaget an mjukt brod trots att medelhalten i
chips ar tiofalt hogre &n i brod. Forklaringen &r att konsumtionen av brdd &r hogre én av chips.
Konsumtionen av kaffe i Sverige ar ocksa hog, vilket leder till att ungefar 10-20 procent av
akrylamidintaget kommer fran kaffe.
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Barn i aldern 0 till 1 ar

Intaget hos sma barn (0 till 1 ar) har beraknats till 0,04 — 1,2 ug/kg kroppsvikt/dag. Intaget
varierar framfor allt beroende pa hur lange barnet ammas. Brostmjolk antas innehalla laga
akrylamidhalter. For barn som helammas fram till 6 manaders alder beréknas intaget vara 0,04
ug/kg kroppsvikt/dag.

Om barnet daremot borjar tidigt med valling och en del konserverad grét/puréer kan
intaget Oka till mer per kg kroppsvikt jamfort med intaget hos vuxna. Efsa skriver i sin
riskbedémning att barns intag i Europa kan uppskattas till 0,5 — 1,9 pg/kg kroppsvikt/dag (95:e
percentilen 1,4 - 3,4 pg/kg kroppsvikt per dag).

Cancerrisk

| Sverige diagnosticeras totalt, oavsett orsak, cirka 50 000 nya cancerfall per ar. Uppskattningar
som baseras pa data fran djurstudier, pekar pa att cirka 100 - 1000 av dessa cancerfall per ar i
Sverige kan bero pa akrylamidexponering fran mat. Eftersom akrylamid ar en genotoxisk
cancerogen finns det ingen dos som &r sa Iag att den inte 6kar cancerrisken. Det finns med andra
ord ingen troskeldos.

Det &r alltid svart att dra slutsatser kring negativa halsoeffekter for enskilda &mnen
eftersom livsmedel innehaller manga olika &mnen som pa olika satt kan paverka effekten av en
substans, bade negativt och positivt.

Kaffets pdaverkan pa héilsan

Det har publicerats hundratals vetenskapliga artiklar kring kaffe och dess paverkan pa halsan.
Studierna behandlar samband mellan kaffekonsumtion och till exempel cancer, diabetes,
neurologiska sjukdomar samt hjart- och karlsjukdomar. Eftersom resultaten fran de olika
studierna inte dr entydiga ar det svart att dra nagra sakra slutsatser. Resultat fran publicerade
studier som sammanfattar manga vetenskapliga publikationer (metaanalyser) presenteras darfor
nedan.

Minskad dédlighet och minskad férekomst av skador och olyckor

| tre metaanalyser, vilka sammanlagt omfattar mer an tva miljoner personer, visas ett tydligt
samband mellan 6kad kaffekonsumtion och minskad dodlighet. Den minskade dédligheten ar
till foljd av minskad risk for sjukdomar och tillstand som hjartsjukdom, lungsjukdomar, stroke
och infektioner. Det observerades &ven ett samband mellan kaffekonsumtion och minskad
forekomst av skador och olyckor. | samtliga metaanalyser finns en svag antydan till att 3-5
kaffekoppar/dag &r den optimala konsumtionen. Orsakerna bakom detta samband &r dock
osakert.

Svaga samband mellan bade en minskad och 6kad risk fér cancer

| en dansk risk- och nyttovardering av kaffe fran 2012 drog man slutsatsen att det ar svart att
pavisa klara samband mellan kaffekonsumtion och ¢kad eller minskad cancerrisk. Vidare
konstaterar man dock att det finns ett svagt samband mellan kaffekonsumtion och minskad risk
for cancer i svalg, lever, tarm och livmoder, samt att hogt intag av kaffe har ett svagt samband
med okad frekvens av urinblasecancer och lungcancer.

Minskar eventuellt risken for vissa sjukdomar

Dessutom kom man i den danska utvarderingen fram till att en mattlig kaffekonsumtion pa 3-4
koppar per dag har visat samband med reducerad incidens av Typ 2-diabetes och Parkinsons
sjukdom.

Det finns dven studier som tyder pa att kaffekonsumtion kan minska risken fér hjarnblédning
och Alzheimers sjukdom. Har behdévs dock fler studier for att till fullo klargéra sddana samband.
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Nutritionsaspekter

Kostmdnster med mycket gronsaker som baljvéxter, kal, 16k, rotfrukter samt frukter och bér,
notter och fron, fullkornsprodukter, fisk och skaldjur, vegetabiliska oljor, matfetter baserade pa
vegetabiliska oljor och magra mjolkprodukter ar kopplade till lagre risk for de flesta kroniska
sjukdomar (Brugard Konde et al 2015).

Livsmedelsverkets generella konsumentrad

Livsmedelsverket har ett generellt konsumentrad om att ata varierat. Genom att ata manga olika
sorters mat ar det lattare att fa i sig det kroppen behdver for att ma bra, samtidigt som risken att
fa i sig for mycket av skadliga &mnen minskar.

Mer av;

Gronsaker, frukt och béar
Fisk och skaldjur

Notter och fron

Rorelse i vardagen

Byt fran;

Vitt mjol till fullkorn

Smorbaserade matfetter till vaxtbaserade matfetter
Feta mejeriprodukter till magra mejeriprodukter

Mindre av;

Rott kott och chark
Salt

Socker

Alkohol

Potatis

Potatis ar ett naringsrikt livsmedel som ingar som ett baslivsmedel i den svenska kosten och
beroende pa tillagningssatt ar det ett livsmedel som bidrar till bra matvanor samtidigt som den
ar ett bra val ur miljésynpunkt (Brugard Konde et al. 2015).

Fullkornsprodukter

Kostmonster med mycket gronsaker som baljvéxter, kal, 16k, rotfrukter samt frukter och bar,
notter och fron, fullkornsprodukter, fisk och skaldjur, vegetabiliska oljor, matfetter baserade pa
vegetabiliska oljor och magra mjolkprodukter ar kopplade till lagre risk for de flesta kroniska
sjukdomar. (Brugard Konde et al 2015).

Fullkorn minskar risken for typ 2-diabetes, hjart- och karlsjukdomar och troligen ocksa for
tjock- och andtarmscancer. Fullkornsmjol innehaller mer fibrer och naring an siktat vitt mjal, till
exempel jarn och folat. Det & amnen som sarskilt kvinnor har svart att fa tillrackligt av.
Kostfiber kan bidra till att minska risken for viktuppgang och fetma. Eventuellt kan dven
fullkorn i sig gora det lattare att halla vikten (Brugard Konde et al 2015).

Fullkornsprodukter av brdd innehaller ofta hogre halter av akrylamid an ljust brod.
Livsmedelsverket rekommenderar att konsumenten anda byter fran raffinerade produkter
(exempelvis siktat vitt mjol) till fullkorn av pasta, bréd, gryn och ris. Fullkorn utgér,
tillsammans med andra vegetabilier, en stor del av kosten i de kostmonster som forknippas med
minskad risk for kostrelaterade sjukdomar. Dessutom ar spannmal den enda kéllan till fullkorn.
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Kakor, chips och pommes frites

Konsumtionen av godis, glass, bakverk och séta drycker bor begransas eftersom det bidrar med
mycket energi och socker, i vissa fall &ven med mattat fett och transfett. Innehallet av viktiga
vitaminer och mineraler &r lagt och risken for viktuppgang och karies 6kar (Brugard Konde et
al. 2015).

Matvanor bland ungdomar i arkurs 5, ak 8 och ak 2 pa gymnasiet i Sverige har studerats i
Livsmedelsverkets projekt "Riksmaten ungdom” 2018. Cirka 17 procent av den totala méngden
kalorier kommer fran godis, kakor, snacks och lask. Flera av de livsmedel som bidrar med stora
intag av akrylamid bidrar ocksa med relativt hoga kaloriintag till exempel kakor, chips och
pommes frites (Warensj0 Lemming et al. 2018).

Férdelar med upphettning av kolhydrater

En del av kolhydraterna i maten utgors av sa kallad resistent starkelse som inte bryts ner férrén
i tjocktarmen. Det gor att den kan rédknas som kostfiber. Upphettning leder till att stérkelsen
tas upp lattare i kroppen eftersom den resistenta starkelsen tillgangliggérs. Mild upphettning,
upp till 100 °Car tillrackligt. Det galler till exempel starkelsen i potatis, som vi lattare kan
tillgodogora oss efter kokning. Tillagning och forvaring kan &ven leda till att resistent stérkelse
bildas, till exempel da kokt potatis eller ris far svalna eller nar brod forvaras och blir gammalt.
Vérmer man upp det igen kan till exempel hardnat brod bli mjukt igen (Brugard Konde et al.
2017).

Upphettning leder dven till att aminosyrorna som proteinet ar uppbyggt av frigérs, vilket gor
proteinet fran maten mer tillgéngligt for kroppen att ta upp. Mild upphettning, upp till 100 °C
ar tillrackligt. Protein tas dock generellt upp mycket bra av kroppen, sa dven om en del av
proteinet, fran till exempel ra fisk, inte tas upp i lika hog grad ar det vanligen inget problem
att fa i sig tillrackligt med protein. (Brugard Konde et al. 2017).

Lagstiftning, regler och kontroll

Fullstandiga namn pa de rattsakter som hanvisas till i denna rapport finns angivna i
referenslistan.

Grdinsvdrden

Det finns i dag atgardsnivaer for akrylamid. Dessa hittas i EU-kommissionens forordning
2017/2158. Samtidigt pagar arbete inom EU for att eventuellt faststalla gransvarden for vissa
produktgrupper.
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Forebyggande och reducerande dtgdrder samt atgdrdsnivaer

For att minska forekomsten av akrylamid i livsmedel har EU-kommissionen faststallt
forebyggande och reducerande atgarder och atgardsnivaer som foretag som producerar
livsmedel maste forhalla sig till (EU 2017/2158). Den nya forordningen tillampas fran och med
den 11 april 2018. | forordningens Bilaga IV anges de atgardsnivaer som foretagen ska
sakerstalla att deras produkter inte dverskrider (Tabell 2). Atgardsnivéerna har en vagledande
funktion for foretagen och for det fortsatta riskhanteringsarbetet p& EU-niva. Atgardsnivaerna
har dock inte nagon direkt koppling till den risk akrylamidhalten utgor i de olika
livsmedelskategorierna. De ska alltsa inte uppfattas som en “acceptabel niva” under vilka
halterna &r ofarliga.

Genom provtagning och analys kan det kontrolleras att akrylamidhalten i livsmedel haller
sig under atgardsnivaerna. Om akrylamidhalten ligger 6ver atgardsnivaerna krévs ytterligare
insatser av producenten for att minska halten akrylamid i sina produkter.

Tabell 2. Atgardsnivéer for akrylamid i livsmedel (Bilaga IV i EU 2017/2158).

Typ av livsmedel Atgardsnivé [pg/kg]
Pommes frites — konsumtionsfardiga 500
Potatischips fran farsk potatis och fran potatisdeg Potatisbaserade 750
crackers Andra potatisprodukter fran potatisdeg
Mjukt bréd
a) Vetebaserat brod 50
b) Annat mjukt bréd som inte dr vetebaserat 100
Frukostflingor (utom grot)
— Kliprodukter och flingor med hela korn, puffat spannmal 300 300
— Produkter baserade pa vete och rag(1) 300
— Produkter baserade pa majs, havre, speltvete, korn och ris(1) 150
Kex och ran 350
Kex, med undantag av potatisbaserade crackers 400
Knéckebrod 350
Pepparkakor 800
Produkter som liknar de évriga produkterna i denna kategori 300
Rostat kaffe 400
Snabbkaffe 850
Kaffesurrogat
a) Kaffesurrogat som uteslutande bestér av spannmal 500 (2)
b) Kaffesurrogat som bestér av en blandning av spannmal och cikoria

o - 4000
c¢) Kaffesurrogat som uteslutande bestar av cikoria
Barnmat, beredda spannmalsbaserade livsmedel for spadbarn och

o 40

smabarn, utom kex och skorpor(3)
Kex och skorpor for spadbarn och sméabarn(3) 150

(1) Spannmal utan hela korn och/eller utan kli. Den spannmal som férekommer i storst kvantitet avgor kategorin. (2)Den
atgardsniva som ska tillampas pé kaffesurrogat som bestar av en blandning av spannmél och cikoria ska ta hansyn till den relativa
andelen av dessa ingredienser i slutprodukten. (3) Enligt definitionen i férordning (EU) nr 609/2013, artikel 2 punkt 2.
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Indikatorstudie och évervakningsprogram

Livsmedelsverket startade en indikatorstudie ar 2005 dar man regelbundet mater
akrylamidhalter i livsmedel.

Livsmedelsverket har &ven haft ett dvervakningsprogram for akrylamid i livsmedel. Det
pagick 2011, 2012 och 2014 och utgick fran EU-kommissionens rekommendation.
Overvakningsprogrammet inkluderade pommes frites, potatischips, bréd, frukostflingor, kex,
kakor, knackebrod, kaffe och barnmat. Resultaten fran medlemsstaternas Gvervakning ligger till
grund for nuvarande forordning med atgardsnivaer (EU 2017/2158). Livsmedelsverkets
Overvakning 2011-2012 visade att akrylamidhalterna i livsmedel inte har sjunkit méarkbart sedan
provtagningar av akrylamid startade 2005.

Miljoaspekter

All livsmedelsproduktion har en miljépaverkan och om livsmedlen kastas har denna
miljopaverkan skett i onddan. Hushallen star for den storsta andelen av matsvinnet i Sverige.
Under 2014 kastade hushallen per person totalt 45 kg mat och dryck som skulle kunnat &tas eller
drickas, varav 26 kilo mat och dryck som hélls ut i slasken, dar cirka 10 kg var kaffe/te per
person. Klimatpaverkan fran hushallens totala mangd matsvinn, 442 000 ton/ar, motsvarar
vaxthusgasutslappen fran genomsnittlig kérning av 360 000 bilar under ett ar (Livsmedelsverket
et al., 2016; Naturvardsverket 2016).

Nar livsmedel tillagas pa ett satt att det bildas skadliga &mnen kan de dven smaka illa och se
oaptitliga ut. Det medfor att risken fér matsvinn okar.

Att rosta brdd ar ibland ett stt att ta hand om bréd som &r torrt och annars skulle ha slangts.

Grillning, fritering, stekning, rostning eller ugnsbakning onddigt lange ger en 6kning av
energianvandningen, men med en anpassad tillagning blir livsmedlet aptitligt utan att det ger
upphov till skadliga @mnen. Med anpassad tillagning menas att inte varma till hogre temperatur
eller under langre tid an nédvéndigt (Energimyndigheten 2015).

Potatis har relativt lag klimatpaverkan och kan lagras lange. Ur miljosynpunkt ar det onskvart
att konsumtionen av vegetabilier och sarskilt av grova gronsaker, som rotfrukter, kal och 16k,
okar.

Godis och chips har betydligt stérre klimatpaverkan an exempelvis dpplen, mjolk och brod.
Eftersom godis och chips huvudsakligen bidrar med kalorier och endast med mindre méangd av
nodvandiga naringsamnen kan det betraktas som en onddig konsumtion, och darmed ocksa en
onddig miljopaverkan (Brugard Konde et al. 2015).

Livsmedelsverkets rapportserie nr 11 del 1/2017 13



Andra relevanta faktorer

Den europeiska branschorganisationen Food Drink Europe har tagit fram en verktygslada for
livsmedelsproducenter som innehaller sektorsspecifika broschyrer med strategier som
producenterna kan anvanda for att minska bildningen av akrylamid (Food Drink Europe 2014).

Det kan vara svart for konsumenten att upphetta mat pa ratt satt. Manga livsmedel bor upphettas
for att de ska smaka bra. Samtidigt bér man undvika att upphetta kolhydratrik mat till morkt
brun eller brand eftersom det da kan bildas hoga halter av akrylamid. En del konsumenter har
dock en preferens for exempelvis valstekta potatisar eller mérkrostat brod eftersom det till en
viss grad kan ge 6nskade smakegenskaper.

Att skdra bort morka delar pa ett upphettat livsmedel minskar sannolikt halterna av
varmeinducerade amnen som exempelvis akrylamid.

Konsumentrad om akrylamid i andra Nordiska ldnder

Finland

Finska livsmedelssakerhetsverket (Evira) rader konsumenten att minska exponeringen for
akrylamid genom att ata olika livsmedel enligt de allménna intagsrekommendationerna:
mangsidigt, varierat och mattligt. Konsumenternas egna sétt att tillreda maten har ocksa en
mycket stor inverkan pa exponeringen for akrylamid. | praktiken ar det omojligt att helt
forhindra att akrylamid bildas under tillredningen, men man kan minska méngden genom att
undvika Overupphettning av maten vid till exempel stekning eller rostning. Konsumenten bor
félja anvisningarna om stektemperaturer och stektider for halvfabrikat. Konsumenten kan
efterstrava en sa ljus stek- eller rostningsyta som mojligt. (Evira, 2018).

Danmark

Danska Fadevarestyrelsen har konsumentrad om akrylamid i mat. Det allmanna konsumentradet
ar att ata mer frukt, gronsaker, spannmal och brodprodukter, att spara pa fett och begransa
grillning och stekning samt att undvika att branna mat. Fedevarestyrelsen avrader inte fran att
dricka kaffe, men rekommenderar att man &ven dricker annat dn kaffe. Vidare har de sarskilda
rekommendationer och végledning med foton om hur man kan tillaga pommes frites och
smakakor pa ett sékert satt (Fedevarestyrelsen, 2018).

Norge

Norska Mattilsynet har ocksa konsumentrad om akrylamid. Dessa &r att ata varierat och
balanserat samt att minska intaget av stekt och friterad mat. Stordrickare av kaffe bor évervéga
att minska intaget. Vidare rader Mattilsynet att undvika hardstekning av mat och att félja
instruktionerna noga (Matportalen 2017a).
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Livsmedelsverkets slutsats

Livsmedelsverket anser att det &r befogat att ge fortsatta, konsumentrad samt information om

konsumtion och tillagning av kolhydratrika livsmedel for att minska intaget av akrylamid fran
livsmedel. Vidare anser Livsmedelsverket att det viktigaste sattet for konsumenten att minska
onddig exponering av akrylamid &r att undvika att ata morkt graddad kolhydratrik mat.

Motiv till Livsmedelsverkets rad om akrylamid

Akrylamid bildas naturligt vid upphettning av kolhydratrika livsmedel dver cirka 100 °C. Mild
upphettning, upp till 100 °C, ar tillrackligt for att den sa kallade resistenta starkelsen i
kolhydratrika livsmedel ska goras tillganglig och lattare tas upp av kroppen i form av kostfiber.
Mild upphettning leder aven till att proteinet fran maten blir mer tillgangligt for kroppen att ta
upp och att livsmedlet blir mer aptitligt. Kunskapen om att det i samband med tillagning av
vissa livsmedel ocksa bildas akrylamid, som medfor olika halsorisker, &r relativt ny.

De upphettade kolhydratrika livsmedel som den svenska befolkningen i huvudsak &ter och som
bidrar till akrylamidexponering, &r en blandning av livsmedel med en vetenskapligt
dokumenterad nytta, exempelvis fullkorn, och livsmedel med en vetenskapligt dokumenterad
risk vid for hdg konsumtion, exempelvis chips och pommes frites. Livsmedelsverket anser att
det inte skulle vara andamalsenligt att ge detaljerade konsumentrad om samtliga dessa olika
livsmedelsgrupper. Istéllet anser Livsmedelsverket att det ar viktigt att konsumenten féljer de
generella konsumentraden som innebar att ata varierat, att réra pa sig mer, att dta mer gront och
att ata mindre rott kott och chark. Andra viktiga rad ar att byta till fullkorn, nyttiga fetter och
magra mejeriprodukter samt att minska pa salt, socker och alkohol. Om konsumenten foljer
dessa rad bidrar det till bade en riskreducering av exponering fér skadliga @mnen och en mer
naringsriktig kost.

Det gar att tillaga livsmedel pa ett satt som minskar risken att det bildas forhojda halter av
skadliga dmnen. Till exempel via kokning eller mild upphettning under 100 °C.
Livsmedelsverket har darfor valt att ge kompletterande rad om tillagning av kolhydratrika
livsmedel for att exponeringen foér akrylamid ska minska i samband med upphettning av
livsmedel i det egna koket. Den vetenskapliga osékerheten av risken jamfort med nyttan vid
konsumtion av kaffe ar forhallandevis stor och darfor anser inte Livsmedelsverket att ett
begransande rad kan ges.

Konsumtionsraden, i kombination med det pagaende EU-lagstiftningsarbetet om atgardsgranser

och gransvérden bedoms i nulaget vara det mest &ndamalsenliga atgéarderna for att minska
exponeringen av akrylamid via maten.
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Negativa hdlsoeffekter av akrylamid

Akrylamid ar genotoxiskt och okar risken for cancer. For sadana amnen finns inget
varde for tolerabelt dagligt intag (TDI), det vill saga det finns ingen dos som &r sa lag
att den inte innebar en forhojd risk. Exponeringen bor darfor hallas sa lag som majligt.
Generellt anses att exponeringen for genotoxiska carcinogener bor vara “extra 1ag”
under barnadren eftersom det da finns manga ar kvar for cancer att utvecklas.

Risken for manniskor att fa cancer pa grund av exponeringen for akrylamid i mat har i
berakningar uppskattats till omkring 100 till 1000 cancerfall per ar i Sverige.

Bildande av akrylamid

Nér kolhydratrika livsmedel som potatisprodukter, bréd och bakverk upphettas till hdga
temperaturer och lag vattenhalt kan det bildas akrylamid. Det finns dven akrylamid i
kaffe eftersom det bildas vid rostningen av kaffebonor i rosterierna.

Generellt 6kar halten akrylamid i maten vid hogre temperatur, langre tillagningstid och
morkare farg. Halten &r hogre da vattenhalten ar l1ag.

Akrylamid bildas framférallt vid temperaturer 6ver 100 °C som uppstar vid fritering,
grillning, stekning, rostning eller ugnsbakning.

Akrylamid bildas inte vid kokning eftersom vattenhalten &r hdg och temperaturen
relativt 1ag (100 °C).

Nar livsmedel tillagas pa ett sadant satt att det bildas skadliga @mnen kan de dven smaka
illa och se oaptitliga ut. Det medfor att risken for matsvinn okar.

Genom att skrapa bort mérka delar pa brdd, bakverk och potatis kan man troligtvis
minska intaget av akrylamid och samtidigt minska matsvinnet.

Akrylamid i kolhydratrika livsmedel och i kaffe

Livsmedelsverkets understkningar visar att akrylamidhalterna kan vara héga i kaffe,
pommes frites, chips, brdd (sarskilt knadckebrdd), kex/kakor och frukostflingor.
Livsmedelsverkets dévervakningsprogram av akrylamid i pommes frites, potatischips,
brod, frukostflingor, kex, kakor, knackebrdd, kaffe och barnmat har visat att
akrylamidhalterna i livsmedel inte har sjunkit markbart fran ar 2005 till ar 2012.
Livsmedelsverket har undersokt hur mycket akrylamid som bildas vid tillagning av
fardiga potatisprodukter (pommes frites) i hushallsugn. Undersokningarna visar att
akrylamidhalterna 6kar exponentiellt med graddningstid och temperatur. Halterna 6kade
ocksa ju brunare farg produkten fick.

Livsmedelsverket har undersokt akrylamidhalterna i brod som rostats under olika lang
tid. Halterna var betydligt hdgre i brod som rostats under langre tid till brun/mérkbrun
farg an i brod som rostats kortare tid till gyllenbrun férg.

Nyttan med livsmedel som kan innehalla akrylamid

Mild upphettning, till exempel via kokning, av kolhydrater 6kar upptaget av resistent
starkelse och gor livsmedlet mer aptitligt.

Fullkornsprodukter av brdd innehaller ofta hogre halter av akrylamid an ljust brod.
Livsmedelsverket bedomer anda att de nyttiga effekterna av fullkorn ar storre &n
riskerna med akrylamid (Brugard Konde et al. 2015).

Potatis ar ett naringsrikt livsmedel som ingar som ett baslivsmedel i den svenska kosten.
Beroende pa tillagningssétt ar det ett livsmedel som bidrar till bra matvanor samtidigt
som den &r ett bra val ur miljosynpunkt (Brugard Konde et al. 2015).

Det finns studier som antyder att kaffe kan minska risken for vissa sjukdomar, men
resultaten &r inte entydiga. Tre metaanalyser visar ett tydligt samband mellan 6kad
kaffekonsumtion och minskad dodlighet.

Kaffe ingar i World Cancer Research Funds (WCRF) uppdaterade rekommendationer
for att férebygga cancer. Enligt WCRFs gradering leder kaffekonsumtion sannolikt
(”probable”) till en minskad risk for cancer i levern och endometriet (WCRF 2018).
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Intag

o Det totala dagliga intaget av akrylamid hos vuxna i Sverige har beréknats till i medeltal
35 pg/person/dag (cirka 0,5 pg/kg kroppsvikt).

o Medelhalterna av akrylamid i till exempel chips, brod och kaffe har inte minskat
markbart under de senaste tio aren, och intagen har inte heller forandrats.

e  Chips och pommes frites innehaller hoga halter av akrylamid. Enligt Riksmaten
ungdom &r 21 procent av ungdomar i ak 5, ak 8 och ak 2 pa gymnasiet 6verviktiga.
Flera av de livsmedel som bidrar med stora intag av akrylamid bidrar ocksa med relativt
hdga kaloriintag, till exempel kakor, chips och pommes frites. Cirka 17 procent av den
totala mangden kalorier kommer fran godis, kakor, snacks och lask. (Warensjo
Lemming et al. 2018).

Lagstiftning

e Det finns europeiska atgardsnivaer for akrylamid i livsmedel som &r riktade till
livsmedelsproducenter.

Livsmedelsverkets rapportserie nr 11 del 1/2017 17



Andra varmeinducerade amnen i
livsmedel

Detta kapitel beskriver hur konsumenter kan hantera och forhalla sig till halsorisker med andra
varmeinducerade &mnen an akrylamid i livsmedel.

For Livsmedelsverkets tidigare rad om andra varmeinducerade @mnen i livsmedel, se Bilaga 1.

Riskhanteringsatgard: uppdatering av Livsmedelsverkets rad
om andra varmeinducerade @mnen i livsmedel

Konsumentrad

Livsmedelsverkets generella rad:
At varierat, det vill saga 4t olika sorters mat. Da minskar risken att fa i sig skadliga halter av
nagot &mne.

Livsmedelsverkets rad om varmeinducerande a@mnen i livsmedel:
Undvik att tillaga mat sa att den blir morkt brun eller brand.

Undvik att eldslagor flammar upp och nar maten vid grillning.

Konsumentinformation

Andra satt for konsumenten att minska intaget av varmeinducerande amnen &r att folja de
generella konsumentraden som innebadr att 4ta varierat, att &ta mer gront och att ata mindre rott
kott och chark. Om konsumenten foljer dessa rad bidrar det till bade en riskreducering av
exponering for skadliga @amnen och en mer naringsriktig kost.

Nar livsmedel upphettas kan en rad halsoskadliga amnen bildas. Exempel pa amnen ar
nitrosaminer, polycykliska aromatiska kolvaten (PAH), MCPD-estrar och fler sa kallade
Maillardprodukter. Vilka @amnen som bildas beror i huvudsak pa vilket livsmedel det handlar
om, men de kan bildas i livsmedel rika pa protein eller kolhydrater samt i vissa fettsyror.

Flera av de &amnen som kan bildas vid tillagning ar genotoxiska och/eller cancerriskférhdjande.
For sadana amnen finns ingen dos som &r sa |ag att den inte innebar en forhojd risk.
Exponeringen bor darfor hallas sa l1ag som majligt.

Bildningen av skadliga amnen 6kar vid htga temperaturer, lang tillagningstid och lag vattenhalt
i livsmedlet. Generellt innebar morkare farg pa livsmedlet att det finns mer av skadliga &mnen.

Skadliga amnen bildas framforallt vid temperaturer som uppstar vid grillning, stekning,

ugnshakning och rékning. Det ar darfor bra att variera tillagningsmetoderna och att exempelvis
koka livsmedel oftare.
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Nar flammor fran eldhérden nar livsmedel vid grillning 6kar halterna av till exempel
polycykliska aromatiska kolvaten (PAH) och andra olika skadliga &mnen pa ytan av det grillade
livsmedlet.

Underlag for riskhanteringsatgarden

Kunskapsoversikt 6ver andra vairmeinducerade amnen i livsmedel

Livsmedelsverkets Risk- och nyttovarderingsavdelning har tagit fram en kunskapsoversikt om
forekomst, bildning och halsoeffekter av nagra olika &mnen, som bildas (induceras) da
livsmedel upphettas (Abramsson Zetterberg 2017). Denna sammanfattas nedan.

Introduktion

Nér livsmedel upphettas eller lagras reagerar &mnen i livsmedlet med varandra och en kaskad av
nya amnen uppstar. Vilka typer av amnen som bildas och proportionen av de olika amnena
beror huvudsakligen pa vilket livsmedel det géller. Dessutom spelar temperatur, vattenhalt, pH
och tid en stor roll for bildningen. Exempel pa skadliga &mnen som kan bildas ar nitrosaminer,
polycykliska aromatiska kolvéten (PAH), furaner, MCPD-estrar och glycidylfettsyraestrar.
Andra grupper av amnen som bildas &r sa kallade AGE (Advanced glycation endproducts) och
ALE (Advanced lipooxidation endproducts). Furan ingar inte i denna kunskapsoversikt.

Maillardprodukter

Manga av de skadliga &mnen som bildas nar livsmedel upphettas brukar bendmnas
Maillardprodukter. Det &r en stor grupp amnen som bildas nar kolhydrater och aminosyror
reagerar med varandra. Exakt hur bildningen gar till ar oklart, men férekomst av socker,
aminosyror, fettoxidation, triglycerider, karotenoider och askorbinsyra har foreslagits som
bidragande. Dessa komplexa blandningar av Maillardprodukter &r ofta smakrika och brunaktiga.
Exempel pa bildade Maillardprodukter ar nar exempelvis potatis, kott, fisk eller kaffebénor blir
bruna pa ytan vid stekning/grillning/rostning. Maillardprodukter kan ocksa bildas vid lagre
temperaturer da exempelvis frukt torkas.

Det gar inte att faststalla vid vilka temperaturer som bildningen av Maillardprodukterna
startar eller & som hogst. Det beror pa att de olika &mnena, med olika prekursorer, hela tiden
bildas och bryts ner. Det gar dock med sakerhet att saga att det bildas mer Maillardprodukter nar
temperaturen 6kar och nar vattenhalten i livsmedlet minskar.

Den sammanlagda negativa hélsoeffekten av alla dessa varmeinducerade &mnen har inte
uppskattats. Forutom i mat finns Maillardprodukter i hoga halter i tobaksrok.

Heterocykliska aminer

Heterocykliska aminer (HA) ar en grupp om cirka tjugo &mnen, som raknas till gruppen
Maillardprodukter. De bildas vid kraftig upphettning av kétt av olika slag, till exempel biff,
bacon, lamm, kyckling och korv. Aven tillagad fisk kan innehalla matbara halter.

HA bildas framforallt vid temperaturer pa 200 grader och hogre, men dven vid lagre
temperaturer om tillagningstiden ar lang och vattenhalten & mycket Iag. Bildningen av HA
minskar vid marinering eller pensling med olja, som innehaller olika kryddor. En forklaring till
att bildningen av HA minskar kan vara att marinering eller olja bildar ett skyddande hélje pa
livsmedlet. En annan forklaring kan vara att vattenhalten pa livsmedlets yta blir hogre vid
marinering jamfort med utan. Intaget av HA i Sverige har inte faststallts, men uppskattas ligga
mellan nagra fa nanogram (ng) till nagra mikrogram (ug) per kilogram kroppsvikt per dag.

Manga HAs &r genotoxiska och troligen cancerframkallande i manniska. Enligt
Varldshélsoorganisationens expertorgan for cancer, WHO IARC, ar den heterocykliska aminen
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”1Q” klassificerad som sannolikt (probably) cancerframkallande hos méanniska (Grupp 1A). De
heterocykliska aminerna "MelQ”, ”MelQx” och ”PhIP” ar enligt IARC klassificerade som
mojligen (possibly) cancerframkallande hos ménniska (Grupp 2B). (IARC 1993). Djurstudier
har visat att tumdorer utvecklas i flera organ, till exempel lever, brést, prostata, lunga, och tarm.

Nitrosaminer

Nitrosaminer (NOC) bestar av ett hundratal olika féreningar som kan bildas dels direkt i
livsmedlet och dels i manniskokroppen. NOC kan bildas vid stekning av olika typer av kott, till
exempel bacon och flask. Lagre temperatur och kortare stektid minskar bildningen.
Temperaturen ar lagre i mikrovagsugn &n i stekpanna. | ett forsok visade det sig att bacon som
tillagades i mikrovagsugn hade lagre halter av vissa NOC an bacon som stektes. Det avrunna
fettet som bildas vid stekning innehaller ungefar lika hoga halter av NOC som baconen. NOC
bildas &ven vid rokning av kott och fisk.

NOC bildas oavsett om det har tillsatts nitrit eller inte till maten innan. Nitrit tillsétts i vissa
charkuterivaror for att det hdmmar bakterien Clostridium botulinum att féroka sig och bilda
botulinumtoxin. Aven annan bakterietillvaxt hammas. Halten av nitrit i charkuterivaror minskar
naturligt efterhand. Det &r dock osékert om det paverkar bildningen av NOC eftersom nitrit kan
omvandlas till andra kvavekallor som i sig ocksa kan gynna bildningen av NOC.

NOC kan &ven bildas utan upphettning. Det sker nér nitrat i exempelvis gréna
bladgronsaker omvandlas till nitrit i munnen och senare till NOC i magsécken.

I Sverige uppskattas intaget av NOC till cirka 0,1 pg/kg kroppsvikt per dag. Koétt och fisk
star sannolikt for merparten. Ol anses dven bidra mycket till totalintaget.

Vissa NOC har genotoxiska och carcinogena effekter. | djurstudier har NOC orsakat
cancer i till exempel lunga, lever mag- tarmkanal, magséck och brost.

Polycykliska aromatiska kolviiten

Polycykliska aromatiska kolvéaten (PAH) ar en stor grupp kolvaten som bestar av nagra hundra
identifierade &mnen, exempelvis benso(a)pyrén. Dessa damnen bildas da organiskt material
forbrénns ofullstandigt, oftast ver 400 °C. | samband med grillning 6kar halterna av flera
PAH:er pa ytan av den grillade maten nar flammor fran eldharden nar maten. Livsmedelsverkets
Matkorgsundersdkningar har visat att halterna av PAH har minskat i livsmedel och darmed
medelintaget i Sverige (1999-2015).

Nagra PAH:er ar klassificerade som genotoxiska carcinogener och gransvarden for dessa
har inforts i vissa livsmedel. | djurstudier har PAH:er orsakat cancer i till exempel mage och
brost.

3-MCPD och Glycidol

Monoklorpropan-1,2-diol (3-MCPD) och glycidylfettsyraestrar kan bildas nar vegetabiliska
oljor, framforallt palmolja, foradlas (raffineras) fran raolja till den fardiga produkten som
anvands i mat. Glycidylfettsyraestrar i mat kan omvandlas till glycidol da det metaboliseras i
kroppen. De kan &ven bildas vid upphettning i samband med tillagning, till exempel kakbak och
i samband med anvéndande av fritoser.
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3-MCPD
Till exempel 6kar halten av 3-MCPD ju langre tid i ugnen och desto morkare farg kakorna far.
Enligt Efsa &r margarin, oljor, kott och brod de huvudsakliga 3-MCPD-kéllorna for intag via
mat i Europa. Halterna kan ocksa vara hdga i soja och sojasaser.

Scientific Committee on food (SCF 2001) har fastlagt ett tolerabelt dagligt intag (TDI) pa
4 ng/kg kroppsvikt och dag for 3-MCPD. | Efsas utvérdering av 3-MCPD (2016) tar man
hansyn till osékerheten i &mnets eventuella genotoxiska effekt samt att 3-MCPD orsakar
cellférandringar i matstrupen da ratta exponerats for 3-MCPD. Hoga doser av 3-MCPD kan
aven orsaka njurskada. Efsa bedémer inte 3-MCPD som en genotoxisk carcinogen, men tar
hansyn till dess effekt pa matstrupen i ratta som exponerats for hoga halter av 3-MCPD. Efsa
foreslar ett TDI pa 0,8 pg/kg kroppsvikt per dag.

Glycidol

Gycidylfettsyraestrar finns i vissa vegetabiliska oljor. Nar de nar matsmaltningskanalen splittras
de och bildar &mnet glycidol. Glycidol &r genotoxiskt och klassificerad som sannolikt
cancerframkallande (Grupp 2A) av IARC inom WHO. Flera studier indikerar att glycidol har
effekt vid de allra lagsta doserna, darfor bor exponeringen vara sa lag som mojligt. | djurforsok
har glycidol orsakat olika cancerformer. Enligt Efsas riskbedémning ar marginalen stor mellan
den dos som i djurforsok okar cancerfrekvensen till den dos som méanniskor vanligtvis
exponeras for.

Advanced glycation och Advanced lipooxidation endproducts

Bade Advanced glycation endproducts (AGE) och Advanced lipooxidation endproducts, (ALE)
ar resultat av komplexa Maillardreaktioner, dér socker, fettsyror och proteiner ingar. De kan
bildas bade i kroppen och i livsmedel. AGE och ALE finns/bildas i nastan all upphettad mat.
Halterna ar forhallandevis hoga i stekt processat kott. Matbara halter har aven uppmatts i bland
annat kaffe, brod av olika slag, frukostflingor och uppvarmd mjélk. I en sammanfattande artikel
analyserades tvahundra olika livsmedel. Aven har framkommer det att upphettade animaliska
livsmedel innehaller férhallandevis hogre AGE-halter an vegetabiliska. | alla livsmedel som
studerades framkom det att 6kad temperatur och tillagningstid samt torrhet spelar stor roll for
bildningen. AGE och ALE bildas ocksa i kroppen nar den aldras.

Det &r osékert vilka negativa hélsoeffekter AGE/ALE kan ge, men en koppling mellan
diabetes och hdga kroppshalter av AGE har observerats.

Riskgrupper

Det ar omojligt att i detalj klargora om vissa alders- eller befolkningsgrupper skulle vara mer
kénsliga an andra. Det beror pa att vi exponeras for en stor mangd Maillardprodukter dar flera ar
genotoxiska carcinogener samt att manga metaboliseras innan de binder till DNA. Generellt sett
anses att exponering for genotoxiska carcinogener bor vara “extra 142" under barnaédren
eftersom det da finns manga ar kvar for en initierad tumorcell att utvecklas till malign.

Nutritionsaspekter

Kostmonster med mycket gronsaker som baljvéxter, kal, 16k, rotfrukter samt frukter och bér,
notter och fron, fullkornsprodukter, fisk och skaldjur, vegetabiliska oljor, matfetter baserade pa
vegetabiliska oljor och magra mjolkprodukter ar kopplade till lagre risk for de flesta kroniska
sjukdomar (Brugard Konde et al 2015).
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Livsmedelsverkets generella konsumentrad

Livsmedelsverket har ett generellt konsumentrad om att ata varierat. Genom att 4ta manga olika
sorters mat ar det lattare att fa i sig det kroppen behdver for att ma bra, samtidigt som risken att
fa i sig for mycket av skadliga &mnen minskar.

Mer av;

gronsaker, frukt och bér
Fisk och skaldjur
Notter och fron

Rorelse i vardagen

Byt fran;

Vitt mjol till fullkorn

Smorbaserade matfetter till vaxtbaserade matfetter
Feta mejeriprodukter till magra mejeriprodukter

Mindre av;

Rott kott och chark
Salt

Socker

Alkohol

Kott

Livsmedelsverkets konsumentrad

Livsmedelsverket har begransande konsumentrad om att inte &ta mer an sammanlagt 500 gram
rétt kott (not, gris, lamm, ren och vilt) i veckan vilket motsvarar 600-750 gram ratt kétt. En
mindre del av de 500 grammen rott kott kan utgoras av charkuteriprodukter. Man bor &ven vilja
det kétt man ater utifran omsorg om miljo och djurhalsa. (Brugard Konde et al. 2015).

Nytta med kott

Kott bidrar med manga naringsamnen och ar inte minst en viktig jarnkalla, speciellt for barn,
ungdomar och kvinnor i barnafédande alder. Enligt Livsmedelsverkets senaste undersokning av
vuxna svenskars matvanor (Riksmaten — vuxna 2010-11) bidrog (rott) kétt och kottratter med
Over 20 procent av intaget av zink och 13 procent av intaget av jarn i befolkningen. De bidrog
ocksa med 10-20 procent av intaget av flera B-vitaminer, samt 16 procent av intaget av protein.
(Brugérd Konde et al. 2015).

Halsorisker vid hog kottkonsumtion

Det som i litteraturen kallas ”vésterlandska kostmonster” (Western dietary patterns) ar
associerade med hjart- och kérlsjukdomar, metabola sjukdomar och &ndtarmscancer. | detta
kostmonster ingar bland annat stor andel kott fran nét, gris och far samt charkuteriprodukter
fran olika kottslag.

Konsumtion av rétt kott och charkuteriprodukter som uppgar till mer &n 500 gram per vecka ar
en riskfaktor for tjock- och andtarmscancer. Denna mangd pa hogst 500 gram innebar ett
rekommenderat maxintag for en person. Foér befolkningen i genomsnitt &r rekommendationen
fran World Cancer Research Fund (WCRF) att medelintaget bor ligga pa hogst 300 gram per
vecka.

De mest diskuterade och undersokta foreslagna specifika riskfaktorerna i vetenskaplig litteratur
ar kopplade till hemjarn, fett, heterocykliska aminer, nitrit, nitrosaminer, kolesterol, salt, protein
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och virus. Andra faktorer som kan kopplas till 6kad risk for cancer ar till exempel alkohol, hogt
energiintag och lagt gronsaksintag. Dessa och aven andra livsstilsfaktorer har studierna justerat
for, men trots det kvarstar sambandet mellan konsumtion av rétt kott och charkuteriprodukter
och okad risk for tjock- och andtarmscancer.

Kott och charkuteriprodukter har i populationsstudier associerats med dkad risk for typ 2-
diabetes. Charkuteriprodukter har ofta hog salthalt och hdga saltintag &r associerade med hogt
blodtryck och hjart- och kérlsjukdomar. Feta charkuteriprodukter innehaller hog andel mattat
fett vilket kan bidra till en fettsammanséttning i kosten som okar risken for hjért- och
karlsjukdomar.

En hog konsumtion av kétt ar troligen associerad med 6kad risk for viktuppgang. Det ar majligt
att detta inte beror pa kétt som livsmedel utan beror pa hogre energiintag hos dem som éater
mycket kott, eller att kottintag ar en markor for andra faktorer som bidrar till att 6ka vikten.
(Brugard Konde et al. 2015).

Resultat av en ytterligare minskning av rott kott och charkuteriprodukter

Med utgangspunkt fran konsumtionsdata och scenarioberakningar gjordes en uppskattning av
om en minskad kottkonsumtion till WCRF:s niva (500 gram per vecka) och uteslutande av
charkuteriprodukter skulle fa negativa naringsméassiga konsekvenser. Den generella slutsatsen
var att en minskning av kottkonsumtionen enligt WCRF-rekommendationen inte far nagra
negativa naringsméssiga konsekvenser for befolkningen.

Att ytterligare minska konsumtion av rott kott kan leda till att behovet av specifika
naringsamnen, som till exempel jarn, zink och selen inte tillgodoses. Detta géller sérskilt barn
och kvinnor i fertil alder. En val sammansatt kost utan rott kott kan dock tillgodose
naringsbehovet dven i dessa grupper (Brugard Konde et al. 2015).

Fisk

Livsmedelsverkets konsumentrad

Livsmedelsverket har konsumentrad om att &ta fisk 2-3 ganger i veckan, varav en gang fet fisk.
Valj fisk som fiskats eller odlats pa ett hallbart satt och kommer fran hallbara bestand, till
exempel miljémarkt.

Livsmedelsverket har begransande konsumentrad till vissa grupper géllande fisk med hoga
halter dioxiner, PCB eller kvicksilver. Se sarskilda rad om dessa.

Nytta med fisk

En stor andel fisk i kosten gor det latt att na upp i rekommenderat intag av flera naringsamnen,
daribland vitamin D, jod och selen, som det annars &r svart att fa tillrackligt av. Men dven med
relativt begransad konsumtion ar det mojligt att na upp i rekommenderade intag. Fisk och
skaldjur innehaller dessutom essentiella fettsyror, protein och vitamin B12. Fet fisk innehaller
ocksa A-vitamin.

Fettet i fisk ar huvudsakligen omattat. Innehallet av langa omega-3-fettsyror &r starkt korrelerat
till fetthalten i fisken. Fisk som lax, sill och makrill innehaller omega-3-fettsyrorna DHA och
EPA. Magra torskfiskar har hogre andel av langa omega-3-fettsyrorna, men eftersom fetthalten
ar sa 1ag blir innehallet av till exempel DHA relativt lagt (cirka 200 pg per 100 gram jamfort
med cirka 1 500- 1 800 ug per 100 gram lax). | NNR beddmdes det att det finns en antydan till
samband mellan intag av de langa omega-3-fettsyrorna och minskad risk for hjart- och
karlsjukdomar.
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Fisk och skaldjur aterfinns i de kostmonster som &r forknippade med lagre risk for kronisk
sjukdom, som hjart- och karlsjukdomar, fetma och vissa cancerformer.

Samband mellan fiskintag och hjart- och karlhalsa galler framst jamforelsen fran en lag niva
(upp till en portion i veckan) till omkring 2-4 portioner i veckan. De som &ter mer &n sa har
endast mycket liten ytterligare positiv effekt (Brugard Konde et al. 2015).

Vegetabiliska oljor

Livsmedelsverkets konsumentrad
Livsmedelsverket har konsumentrad om att vélja nyttiga oljor, som till exempel rapsolja eller
flytande matfetter gjorda pa rapsolja i matlagningen. Valj nyckelhalsmarkta smorgasfetter.

Nytta med vegetabiliska oljor

Matfetter bidrar med essentiella fettsyror och vitamin E. Berikade produkter bidrar &ven med
vitamin A och D. Vegetabiliska oljor kan ocksa innehalla bioaktiva amnen som till exempel
antioxidanter. Det galler framst oraffinerade oljor. Vitamin E finns i alla vegetabiliska oljor,
aven raffinerade, och skyddar de fleromattade fettsyrorna mot nedbrytning i vdvnaderna.
Olivolja och rapsolja ar exempel pa matfetter som innehaller mycket enkelomattade fettsyror
utan att innehalla mycket mattade fettsyror. Rapsolja bidrar &ven med flerométtade fettsyror,
varav en jamforelsevis stor andel utgors av omega-3 (Brugard Konde et al 2015).

Fordelar med upphettning av livsmedel

Upphettning leder till att aminosyrorna som proteinet ar uppbyggt av frigérs, vilket gor
proteinet frdn maten mer tillgangligt for kroppen att ta upp. Protein tas dock generellt upp
mycket bra av kroppen, sa dven om en del av proteinet, fran till exempel ra fisk, inte tas upp i
lika hog grad &r det vanligen inget problem att f& i sig tillréckligt med protein (Brugard
Konde et al. 2017).

En annan fordel med tillagning av livsmedel ar att sjukdomsframkallande mikroorganismer
avdddas (Rosengren et al. 2017).

Mild upphettning upp till 100 °C, som vid exempelvis kokning, racker dock for att uppfylla de
positiva effekterna ovan.

Lagstiftning, regler och kontroll

All lagstiftning som ger regler och gransvarden for livsmedel och hantering véander sig till
foretagare och inkluderar dven sadana livsmedel som ska skankas eller séljas.
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Polycykliska aromatiska kolviiten (PAH)

Grdinsvdrden for PAH

Det finns EU-gemensamma grénsvarden for PAH i vissa livsmedel, bland annat rokta kott-och
fiskeriprodukter, barnmat och oljor och fetter (EG nr 1881/2006). Det finns ett gransvarde finns
for bens(a)pyren samt ett for summan av foreningarna bens(a)pyren, bens(a)antracen,
bens(b)fluoranten och krysén. Om ett eller bada gransvarden dverskrids i en analyserad produkt
far denna inte séljas.

Sverige har ett tillfalligt nationellt undantag fran de sankta gransvardena for PAH i kott- och
fiskprodukter som inférdes ar 2014. Undantaget galler produkter som direktrokts for forséljning
i Sverige, vilket framgar av artikel 7 i forordning (EG) nr 1881/2006 (Tabell 3). EU-
kommissionen beviljade ett antal medlemsstater, inklusive Sverige ett uppskov under tre ars tid
fram till hosten 2017 att infora de lagre gréansvardena. Detta undantag skulle bara gélla
produkter som saldes inom landet. Undantaget anges i férordning (EU) nr 1327/2014. De hogre
gransvardena som anges i undantaget géaller till nytt beslut om grénsvarden fattas av EU-
kommissionen. Under hosten 2018 kommer beslut att fattas om kommande grénsvarden for
PAH i ett antal kott-och fisk produkter som séljs inom Sverige.

Tabell 3. Gransvarden for bens(a)pyren och summan av flera olika PAH (bens(a)pyren, bens(a)antracen,
bens(b)fluoranten och krysén) i rokta koétt och charkprodukter samt i rokta fisk och
fiskeriprodukter.(artikel 7 i forordning (EG) nr 1881/2006).

Gréansvarde i Sverige och 5 30
andra lander som beviljades
undantag till hésten 2017

Gransvarden for 2 12
medlemsstater utan
undantag

Provtagning och analys av PAH

Livsmedelsverkets har haft ett nationellt kontrollprogram for PAH i livsmedel. De senaste aren
har kontrollen skett i form av kontrollprojekt dér olika kontrollmyndigheter har medverkat. Det
ar i forsta hand livsmedel som har ett gransvérde som ingar i kontrollen. Flest prover tas pa
rokta och grillade kott- och fiskprodukter, barnmat, oljor och fetter. Kontrollen utférs enligt EU-
kommissionens regler (EG nr 333/2007 och EG nr 836/2011). Kontrollmyndigheterna
kontrollerar att foretagens rutiner for att reducera bildningen av PAH i direktrokta livsmedel och
i andra livsmedel med gransvarden for PAH ar andamalsenlig.

3-MCPD och glycidol

Det finns EU-gemensamma gransvarden for 3-MCPD i sojasas och hydrolyserat vegetabilisk
protein. 3-MCPD och glycidol bildas bland annat vid raffinering av vegetabiliska oljor och
fetter som resultat av att de upphettas kraftigt. Glycidylestrar som ibland finns i viss mat kan
omvandlas till glycidol da det metaboliseras i kroppen.

| februari 2018 tog EU-kommissionen daven fram gransvarden for glycidylfettsyraestrar i
vegetabiliska oljor och fetter, modersmjolksersattning, tillskottsnaring och livsmedel for
speciella medicinska andamal avsedda for spadbarn och smabarn (EG nr 2018/290). Dessa
grénsvérden géller for vegetabiliska oljor och modersmjélkersattning (Tabell 4). Under 2019
kommer grénsvardena for glycidylfettsyraestrar att sénkas i livsmedel till spadbarn och
smabarn.
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Tabell 4. Gransvarden for 3-monokloropropanediol (3-MCPD) och glycidylfettsyraestrar i vegetabiliska
oljor och modersmjolkersattning (EG nr 2018/290).

41 3-monokloropropanediol (3-MCPD)
411 Hydrolyserat vegetabiliskt protein 20
4.1.2 Sojasas 20
4.2 Glycidylfettsyraestrar uttryckt som glycidol
4.2.1 Vegetabiliska oljor och fetter som slapps ut pa marknaden for 1000

slutkonsumenten eller for anvéndning som en ingrediens i livsmedel,
med undantag for de livsmedel som avses i 4.2.2

4.2.2 Vegetabiliska oljor och fetter avsedda for produktion av barnmat och 500
bearbetade spannmalsbaserade livsmedel for spadbarn och smabarn

4.2.3 Modersmjolkserséttning, tillskottsnédring och livsmedel for speciella 75 till och med
medicinska andamal avsedda for spadbarn och smabarn (pulver) 30.6.2019
4.2.4 Modersmjolkserséttning, tillskottsnédring och livsmedel for speciella 10,0 till och med
medicinska andamal avsedda for spadbarn och smabarn (flytande) 30.6.2019
6,0 fran och med
1.7.2019
Miljoaspekter

All livsmedelsproduktion har en miljopaverkan och om livsmedlen kastas har denna
miljopaverkan skett i onddan. Hushallen star for den storsta andelen av matsvinnet i Sverige.
Under 2014 kastade hushallen per person totalt 45 kg mat och dryck som skulle kunnat &tas eller
drickas, varav 26 kg mat och dryck som hélls ut i slasken, dér cirka 10 kg var kaffe/te per
person. Klimatpaverkan fran hushallens totala mangd matsvinn, 442 000 ton/ar, motsvarar
vaxthusgasutslappen fran genomsnittlig kérning av 360 000 bilar under ett ar.
(Livsmedelsverket et al., 2016; Naturvardsverket 2016).

Nar livsmedel tillagas pa ett sadant satt att det bildas skadliga &mnen kan de dven smaka illa och
se oaptitliga ut. Det medfor att risken for matsvinn okar.

Grillning, stekning, ugnsbakning eller rékning onddigt lange ger en 6kning av
energianvandningen, men med en anpassad tillagning blir livsmedlet mikrobiologiskt sékert
utan att det ger upphov till skadliga &mnen. Med anpassad tillagning menas att inte varma till
hogre temperatur eller under langre tid &n nddvandigt. Kastruller och stekpannor som ar platta i
botten tar upp mer varme fran spisen. Se till att kastrullen eller stekpannans botten ar lika stor
som spisplattan. Da slésar du ingen varme fran plattan (Energimyndigheten 2015).
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Andra relevanta faktorer

Det gar att tillaga livsmedel utan att det bildas forhdjda halter av skadliga &mnen, till exempel
genom kokning.

Halterna av varmeinducerande dmnen i upphettade livsmedel minskar sannolikt om branda delar
skars bort. Det minskar &ven matsvinnet.

Det kan vara svart for konsumenten att upphetta mat pa ratt satt. Maten bor upphettas for att
undvika mikroorganismer och for att den ska smaka bra. Samtidigt bor konsumenten undvika att
tillaga maten morkt brun eller brand eftersom det da kan bildas hoga halter av olika skadliga
amnen.

En del konsumenter har en preferens for vélstekt eller vélgrillad mat eftersom det till en viss
grad kan ge 6nskade smakegenskaper.

Ar 2017 genomforde Livsmedelsverket en analys, riskvardering och riskhantering av 2-MCPD,
3-MCPD och glycidylfettsyraestrar i livsmedel pa den svenska marknaden. Som
riskhanteringsatgard nummer 6) beslutades att inga begransande konsumentrad skulle ges. Detta
eftersom nyttan av att ersatta animaliska fetter med vegetabiliska oljor dvervagde risken med
exponering for de varmeinducerade &mnena.

Ovriga hanteringsatgarder som togs fram 2017 var att; 1) foretag och kontrollmyndigheter
informerades om resultaten fran en Efsa-utvardering, 2) produkter i de mest relevanta
livsmedelskategorierna analyserades, 3) svenska haltdata skickades till Efsa och EU-
kommissionen som underlag vid férhandling om gransvarden, 4) Livsmedelsverket fortsatte att
arbeta aktivt inom EUs lagstiftningsarbete, samt att 5) kontrollen av livsmedelsforetagen skulle
inkludera att nya gransvérden for 2- och 3-MCPD samt glycidol inte dverskrids
(Livsmedelsverket 2017).

Rad i andra Nordiska ldnder

Finland

Finska livsmedelssékerhetsverket Evira har rekommendationer om hur privatpersoner kan
undvika onodig PAH-exponering vid rokning och grillning. Exempelvis ges rad om att man bor
undvika kottar och behandlat tra som brénsle, grilla nér det &r glod och undvika eldflammor
samt att undvika att branna eller bryna livsmedel alltfér mycket. (Evira 2016).

Danmark

Danska Fgdevarestyrelsen har detaljerade rad och information pa sin websida om vad man ska
tanka pa vid grillning for att minska exponeringen for PAH-er. Ett 6vergripande rad &r att ata
varierat och att inte ata grill- och rokprodukter varje dag eftersom produkter som rokt lax, sill
och al ocksa kan innehalla PAH fran rokningsprocessen. Vidare bor man undvika att branna
kottet eller i annat fall skara bort branda bitar eller slanga det. Man bor ocksa undvika att grilla
eller rosta Gver 6ppen eld for ofta. De informerar ocksa att livsmedelsindustrin ibland anvander
rokarom istallet for rokning. Rékaromer dr gjorda av rok, som separeras och renas, vilket
innebar att de innehaller farre tjarmedel &n de som bildas under en traditionell rok.
(Fedevarestyrelsen 2017).

Norge

Norska Mattilsynet har detaljerade rad och information om tillagning och vad man ska tanka pa
vid grillning for att minska exponeringen for PAH och HA via maten. Ett évergripande rad ar
att ata varierad kost med mycket frukt och gronsaker och inte bara ata grillad eller stekt mat. Ett
annat rad &r att tinka pa att koka mat oftare och steka mer séallan. (Mattilsynet 2017b, c).
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Livsmedelsverkets slutsats

Livsmedelsverket anser att det &r befogat med fortsatta konsumentrad och information om att
undvika att brénna livsmedel vid tillagning for att minska exponeringen av halsoskadliga
varmeinducerade &mnen via maten.

Motiv till Livsmedelsverkets rad om andra viarmeinducerade amnen i
livsmedel

Mild upphettning, upp till 100 °C, &r tillrackligt for att den sa kallade resistenta starkelsen i
kolhydratrika livsmedel ska goras tillgénglig och lattare tas upp av kroppen i form av kostfiber
samt att proteinet blir mer tillgangligt for kroppen. Vidare leder mild upphettning bade till att
sjukdomsframkallande mikroorganismer avdddas och att livsmedlet blir mer aptitligt. Mild
upphettning, upp till 100 °C, sker exempelvis vid kokning.

En nackdel med upphettning av livsmedel &r dock att det bildas hélsoskadliga &mnen.

Den svenska befolkningen konsumerar olika sorters upphettade livsmedel och exponeras
darmed for olika sorters hédlsoskadliga &mnen. En del av dessa livsmedel har dven en
vetenskapligt dokumenterad nytta. Livsmedelsverket anser att det inte skulle vara
andamalsenligt att ge detaljerade konsumentrad om samtliga av dessa olika livsmedelsgrupper.
Istallet anser Livsmedelsverket att det &r viktigt att konsumenten foljer de generella
konsumentraden som innebér att ata varierat, att rora pa sig mer, att ata mer gront och att ata
mindre rott kott och chark. Andra viktiga rad ar att byta till fullkorn, nyttiga fetter och magra
mejeriprodukter samt att minska pa salt, socker och alkohol. Om konsumenten féljer dessa rad
bidrar det till bade en riskreducering av exponering for skadliga amnen och en framhavd nytta.

Det gar att tillaga livsmedel pa ett satt som minskar risken att det bildas forhojda halter av
skadliga amnen. Livsmedelsverket har darfor valt att ge kompletterande rad om tillagning av
vissa livsmedel for att exponeringen for varmeinducerade &mnen ska minska i samband med
upphettning av livsmedel i det egna koket.

Dessa rad, i kombination med EU-gransvarden bedéms i nuldget vara det mest &ndamalsenliga
atgarderna for att minska exponeringen av halsoskadliga varmeinducerade &mnen via maten.

Negativa halsoeffekter
e Flera av de &mnen som bildas vid upphettning ar genotoxiska och/eller
cancerriskforhojande, till exempel HA, PAH och NOC. For sadana amnen finns ingen
dos som &r sa Iag att den inte innebér en forhojd risk, och exponeringen bor darfor
héllas sa lag som majligt.

Bildande av hélsoskadliga amnen

e Nar livsmedel upphettas till hdga temperaturer kan en rad halsoskadliga &mnen bildas,
till exempel heterocykliska aminer, nitrosaminer, polycykliska aromatiska kolvaten
(PAH), MCPD-estrar och advanced glycation endproducts (AGE).

e Vilka @mnen som bildas beror i huvudsak pa vilket livsmedel det handlar om, men hég
upphettning av proteinrik och kolhydratrik mat samt vegetabiliska oljor kan ge upphov
till halsoskadliga &mnen.

e Skadliga amnen bildas framforallt vid temperaturer som uppstar vid grillning, stekning,
ugnsbakning och rokning.

e Bildningen av skadliga amnen 6kar vid hoga temperaturer, lang tillagningstid och lag
vattenhalt. Generellt innebar morkare farg mer skadliga amnen.
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e | samband med grillning 6kar halterna av flera PAH pa ytan av den grillade maten om
flammor fran eldharden nar maten.

e Nar livsmedel tillagas pa ett sadant sétt att det bildas skadliga &mnen kan de dven smaka
illa och se oaptitliga ut. Det medfor att risken for matsvinn okar.

Nutritionsaspekter

e Mild upphettning, till exempel vid kokning, leder till att aminosyrorna som proteinet
ar uppbyggt av frigors, vilket gor proteinet fran maten mer tillgéngligt for kroppen
att ta upp. En annan férdel med tillagning av livsmedel &r att sjukdomsframkallande
mikroorganismer avdddas.

e Livsmedelsverket har konsumentrad om att ata fisk 2-3 ganger i veckan, varav en gang
fet fisk. Om fisken tillagas genom exempelvis kokning bildas inte héga halter av
skadliga amnen.

e Livsmedelsverket har konsumentrad om att valja nyttiga vegetabiliska oljor, som till
exempel rapsolja eller flytande matfetter gjorda pa rapsolja i matlagningen.

Befintliga hanteringsatgarder for 2-MCPD, 3-MCPD och glycidylfettsyraestrar
e Livsmedelsverket har sedan tidigare tagit fram sex hanteringsatgérder for 2-MCPD, 3-
MCPD och glycidylfettsyraestrar. En av dessa var ett beslut om att inte ge begrénsande
konsumentrad om vegetabiliska oljor. Nyttan av att ersatta animaliska fetter med
vegetabiliska oljor 6vervédgde risken med exponering for de varmeinducerade &mnena.

Grdnsvdrden inom EU
e Det finns EU-gemensamma gransvérden for &mnena PAH, 3-MCPD och
glycidylfettsyraestrar i vissa livsmedel.
o Det saknas gransvarden for heterocykliska aminer, nitrosaminer, advanced glycation
endproducts (AGE) och Advanced lipooxidation endproducts (ALE).
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Bilaga 1

Livsmedelsverkets tidigare rad om akrylamid och andra
varmeinducerade dmnen

Akrylamid

At varierat, det vill siga at olika sorters mat. D& minskar risken att fa i sig skadliga halter av
nagot amne.

Ugnsbaka/fritera/gradda/rosta potatis och potatisprodukter, bréd och bakverk tills de blir
gyllengula snarare an bruna.

Varmeinducerade amnen

Nar du grillar, undvik att eldslagor flammar upp och nar maten.
Skér bort det som ar brant, eller kasta om maten ar mycket brand.

Barn, och dven vuxna, bor undvika att dta brand mat. Darfor ar det battre att steka maten sa att
den blir gyllengul snarare an gyllenbrun.

Glycidylestrar och 2- och 3-MCPD-estrar i bland annat palmolja (webbplatsen)

Livsmedelsverket bedomer att den mangd vi far i oss av amnena inte skadar halsan, men att vi
anda bor minska mangden vi utsatts for.
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