Matvanor bakom miljogifter i blodet

Matvanorna paverkar hur mycket miljogifter vi far i oss. Bade proteinrik, kolhydratfattig kost och
Medelhavskost kan ge hogre halter av flera miljogifter i blodet.

Det framgér av en i vissa avseenden unik studie, som publiceras pa nétet i facktidskriften
Environmental International.

— Att ata enligt Varldshdlsoorganisationens och Livsmedelsverkets rekommendationer verkar ge
minst belastning av miljogifter pa kroppen. Men det gar inte att helt undvika att fa i sig miljogifter
fran maten, sager nutritionisten Erika Ax, doktorand vid Institutionen fér folkhélso-och
vardvetenskap vid Uppsala universitet.

Det mesta av debatten om och larmen kring gifter i maten brukar handla om enskilda livsmedel,
som till exempel kvicksilver i Ostersjofisk, bly i viltkétt och PCB:er i fldsk, nétkott och fisk.

— Men alla éter vi ju manga olika livsmedel som tillsammans paverkar den totala méngden
miljogifter vi far i oss fran maten. Det dr denna helhetsbild som vi for forsta gangen forsokt fa fram
genom att studera en rad olika miljégifter samtidigt, och olika kostmonster i stéllet for enskilda
livsmedel, sdger Erika Ax.

Studien omfattar 844 kvinnor och méan i Uppsala som vid 70 ars alder deltog i en stor
halsokontroll dar de bland annat lamnade blodprover for analys av ett stort antal langlivade
miljogifter och giftiga metaller.

Under en vecka registrerade deltagarna ocksa allt vad de at och drack. Utifran dessa uppgifter har
forskarna rdaknat ut vilka som at mest respektive minst likt tre olika kostbudskap: Livsmedelsverkets
rekommendationer, Medelhavskost eller en kolhydratfattig, men proteinrik sa kallad LCHP-diet.

— Att vi valde att studera en kosthallning med lite kolhydydrater och mycket proteiner i stéllet fér en
mer LCHF-liknande fettrik diet beror pa att den proteinrika varianten av lagkolhydratkost i ett par
tidigare studier kopplats till 6kad risk for fortida dod, sager Erika Ax.

Forskarna fann flera samband mellan deltagarnas mat- och dryckesvanor och halterna av
miljogifter i blodet. Ju mer LCHP-lik dieten var, desto hogre var halterna av ett par olika PCB:er,
tre langlivade bekdmpningsmedel, kvicksilver och bly. Men ocksa den Medelhavsliknande dieten
var forknippad med hogre halter av flera PCB:er, ett av de langlivade bekdmpningsmedlen och
kvicksilver.

Sambanden kvarstod &ven efter att forskarna tagit hansyn till andra faktorer som kan paverka halter
av miljogifter i blodet, till exempel om deltagarna rokte eller var feta.

— Det var lite 6verraskande att Medelhavskosten hade samband med hogre halter av flera miljogifter
eftersom den i flera tidigare studier kopplats till battre hdlsa och sédnkt risk for fortida dod, sager
Erika Ax.

Innebér detta att miljogifter i maten trots allt inte spelar sarskilt stor roll for hialsan?

— Snarare ar det kanske sa att hialsoférdelarna med Medelhavskosten 6vervéger eventuella negativa
konsekvenser av exponeringen for miljogifter. Men hédlsokonsekvenserna av de miljogifter som vi



exponeras for via maten behover studeras narmare. Jag tycker inte att det finns skaél att &ndra sina
kostvanor enbart utifran var studie, sdger Erika Ax.

Fakta

Fakta Sa ser kosterna ut

Medelhavskosten innehaller mer av fleromattat fett, fisk, frukt och gronsaker, mattligt med alkohol,
men bara lite kott och mejeri-produkter. Medelhavskosten har i flera studier kopplats till sankt risk
for hjart-karlsjuklighet och cancer, mindre fetma och légre dodlighet.

Livsmedelsverkets rekommendationer framhaller vikten av att d&ta mycket frukt och gront, fisk och
fibrer i kosten, och att halla ner intaget av mattat fett och tillsatt socker.

Lasarnas kommentarer

Gunnar Lindgren

En viktig orsak till miljogifter i kott, 4gg och mjolk &r spridningen av avloppsslam i
livsmedelsproduktionen. Virldshélsoorganisationen WHO har klargjort att miljogifter avdunstar
fran slam och faller ned pa ALLA odlingar. Det svenska jordbruket har felaktigt utgatt fran att
miljogifter inte hamnar i livsmedlen om slam inte sprids pa mjolkgardar, pa odling av spannmal till
barnvilling osv. Men med denna nya kunskap maste det svenska jordbruket omedelbart avbryta
tillforsel av exempelvis PCB med slam.

Gravida och ammande kvinnor bor fora fram detta krav till LRF, Arla och Lantmé&nnen.

Analyser hos Livsmedelsverket visar att kott, mjolk, dgg och mjol innehaller en rad allvarliga
miljogifter.
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