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Agenda

• Intag

• Innehåll

• Värde

– Näringsämnen

• Fiber, betaglukaner

• D-vitamin

• Selen

– Kulturarv

– Friluftsliv

• Nyväckt intresse
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Intag?

• I den senaste stora kostundersökningen 2010-11 i 
Sverige ingick

– Generella frågor om svampintag 

– Detaljerad registrering av matvanor

– Svampintagsenkät: Resultatet var ytterst magert, en 
stor andel av de 1600 personer som svarade hade 
angett ”aldrig”. 

– I registreringen av matvanor var det så lite svamp 
som angavs att Livsmedelsverket valde att kombinera 
svamp och grönsaker i sin rapport

0

2

4

6

8

10

12

0 200 400 600 800 1000 1200

Svar på frågan hur många gånger i månaden äter du råa champinjoner?
Enbart kvinnor Riksmaten 2010‐11
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Näringsinnehåll
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Många 
svampar är 
goda källor på 
selen men 
samlar också 
på sig bly, 
kadmium m m.
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Betaglukaner!

• Stor effekt på tarmfloran

• Troligen väldigt bra näring till en välbalanserad tarmflora

• Rikligt i svamp Beta 1-6, 1-3 glukaner

• Stabiliserar blodsocker, sänker blodfetter

• Harmoniserar tarmfloran 

• Produktion av korta fettsyror som har en positiv inverkan 
på tarmslemhinnan och tarmens funktion



2017‐06‐22

6

Mineraler …

Vitamin D …

• UV-bestrålad svamp innehåller vitamin D!
• Cashman KD, Kiely M, Seamans KM, Urbain P. Effect of ultraviolet light-

exposed mushrooms on vitamin D status: Liquid chromatography – tandem 
mass spectrometry reanalysis of biobanked sera from a Randomized
Controlled Trial and a systematic review plus meta-analysis. J Nutrition 
2016. 

”May be effective when baseline vit D status is low”

• Mehrotra A, Calvo MS,  Beelman RB, Levy E, Siuty J, Kalaras MD, Uribarri
J. Bioavailability of Vitamin D2 from enriched mushrooms in prediabetic
adults: a randomized controlled trial. Eur J Clin Nutr 2014.

”Difficult to see effect in this prediabetic, overweight cohort, 
possibly low uptake and cooking losses”
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Kulinariskt kulturarv …
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Ut i skogen ska vi gå
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Matsvampar som livsmedel -
sammanfattning

• Mycket intressanta beståndsdelar som är viktiga för vår 
hälsa

• Naturligtvis också med en del risker 

• En viktig del av vårt kulinariska kulturarv 

• Tillför goda smaker

• En viktig del också av vårt friluftsliv

• Odla hemma …


