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— Naringsdmnen
* Fiber, betaglukaner
e D-vitamin
» Selen

— Kulturarv

— Friluftsliv

Nyvéckt intresse
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Intag?

| den senaste stora kostundersokningen 2010-11 i
Sverige ingick

— Generella fragor om svampintag
— Detaljerad registrering av matvanor

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

— | registreringen av matvanor var det sa lite svamp
som angavs att Livsmedelsverket valde att kombinera
svamp och grénsaker i sin rapport
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@"’ Svar pa fragan hur manga ganger i manaden &ter du raa champinjoner?
ot Enbart kvinnor Riksmaten 2010-11
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NON-WOOD FOREST PRODUCTS

| ¥4

Wild edible fungi I

A global overview of their
use and importance to people |

e
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Naringsinnehall

TABLE 16
A general comparison of nutritional values of various foods compared to mushrooms
ESSENTIAL AMING ACID INDEX M AmiING ACID SCORE ™M NUTRITIONAL INDEX M
7100 Pork, beef, chicken T100Pork | 759 Chicken '
| 99 Milk = 98 Beef, chicken 43 Beef |
[ 91 Potatoes, beans 91 Mmilk E 35 pork
| 88 Maize o 63 Cabbage | 31 Seybeans o
| 86 Cucumbers 59 Potatoes __ail] 26 Spinach o]
79 Groundnuts B 53 Groundnuts [ 25 Mmilk o
76 Spinach, soybeans b [ 50 Maize 21 Beans
| 72 Cabbage ) R |46 Beans |20 Groundnuts R
69 Turnips = S| ,52 Cucumbers | 17 Cabbage Bl
53 Carrots 33 Turnips 14 Cucumbers
44 Tomatoes ‘ 31 Carrots 11 Maize R
) gua= |28 Spinach [10 Turnips HER
73 Sbybeans 4‘ 9 Po(aloe; ri
= ] e
|_18 Tomatoes | 8 Tomatoes |
| 6 Carrots Poka:

M - shaded column shows the range of values for mushrooms. Indexes and scores calculated against reference patterns published by
FAQD; biological values closely follow essential amino acid indexes. Data after Crisan and Sands (1978)
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Manga
svampar ar
goda kallor pa
selen men
samlar ocksa
pa sig bly,
kadmium m m.

Frukt, bir, gronsaker och svamp

Metaller i livsmedel - fyra decenniers analyser

v Lars Jorhem, Christina Astrand, Birgitta Sundstrom, Joskim Engman och Barbro Kollander

D Livsmedelsverket
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Gronsaker, svamp och frukt
— analys av ndringsamnen

av Veronica Bhrvik, Joakim Engman, Rasmus Gronholm, Anders Staffas, Hanna Sara Sandler
ach Anna von Malmborg

D Livsmedelsverket

Natianal Food Agency
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Rabarber tillagad 63
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UNIVERSITET Sparris vit konserv u lag
Champinjoner konserv u lag
Squash
lleri kokt
Sparris gron kokt

Kalrot kokt

Apple Golden delicious Granny Smith
Paprika grén

Rotselleri

Brysselkdl kokt

Gronkal

Bruna bonor kokta
Champinjoner farska
Apple rott rad aroma
Gula arter kokta skl A e e e

Apple rott Ingrid Marie
Ketchup

Kalrot

Apple Frida

Graarter kokta
Paprikagul s

Akerbona kokt
Majskom frysts
Paprika rod

Russin

Sojabana firsk forvilld
Majskorn konserv u lag
Oliver svarta m olja avrunna i

Russin
Oliver gréna m paprikafylining inlagda
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Figur 4. Fiber (gram per 100 kcal) i analyserade livsmedel som kan klassas
som fiberkilla
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Betaglukaner!

Stor effekt pa tarmfloran
Troligen valdigt bra naring till en véalbalanserad tarmflora
Rikligt i svamp Beta 1-6, 1-3 glukaner

Stabiliserar blodsocker, sénker blodfetter
Harmoniserar tarmfloran

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




Mineraler ...

Tabell L. Analyserade livsmmedel som var kiilla till minst ett mineral.
P Fe Ca K Cu Mn Mo Se Zn

Sojabdnor farska X X - T X X X
Russin X X x X X X
Baljvixter dvriga X X X X X X
Gronkal X X X X
Champinjoner X X

X - betydande mnehill 1 nigot/nigra ingiende livsmedel (tabell J). P-fosfor; Fe — jam: Ca -
kalcium: K —kalium; Cu - koppar; Mn — mangan, Mo — molybden: Se — selen; Zn - zink

Vitamin D ...

» UV-bestralad svamp innehaller 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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Konsumtion av skogens
ekosystemtjanster -
vilt, svamp och bar

RAPPORT 20142

Per E Ljung', Camilla Sandstrom?’, Géran Ericsson’ &
Emma Kvastegard'

* i Y f0F ViR, fisk oc

* Statsvelenskapliga insttubonen, Uimed universitel

SLU., Insttutionen for vill, fisk och migo
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Jamfort med konsumtionen av bar visar var undersokning att hushallen inte ater lika mycket svamp. I

niket ir det knappt 30 % som iter svamp som de plockat sjilva, minst en ging 1 minaden Vanligast
forekommande ir det 1 Gavleborgs, Dalamas och Viarmlands lan (41 %) (Fig. 3). Lagst konsumtion
hade Norrbottens lin (11 %), foljt av Stockholms lin (21 %).

Figur 3. Andel (%) som anvénder av egenplockad svamp minst en gang per manad eller vecka.
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d@ Matsvampar som livsmedel -
sammanfattning

Mycket intressanta bestandsdelar som ar viktiga for var

halsa

Naturligtvis ocksd med en del risker

En viktig del av vart kulinariska kulturarv

Tillfér goda smaker :

En viktig del ocksa av vart friluftsliv

Odla hemma ... S=SE_» X
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