
คำ� แนะนำ� ด้านโภชนาการในท้องถน่ิ สำ� หรบั ผู้ท่ี
จบั ปลาในทะเลสาบ Storsjön และบางส่วนของ
แม่น้ำ� อนิ ดาลท่ีเป็ นแควร่วมถงึ ทะเลสาบ Lillsjön 
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Områden med lokala kostråd
Abborre, gädda, sik, harr bör inte
ätas oftare än 2-3 gånger per år av
alla grupper av människor.
Öring, kanadaröding bör inte ätas
oftare än 2-3 gånger per år av barn
och ungdomar upp till 18 år, den
som vill bli gravid i framtiden samt
gravida och ammande. Övriga
grupper av människor kan äta öring
och kanadaröding 1 gång per
vecka.
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Områden med lokala kostråd
Abborre, gädda, sik, harr bör
inte ätas oftare än 2-3 gånger
per år av alla grupper av
människor.
Öring, kanadaröding bör inte
ätas oftare än 2-3 gånger per år
av barn och ungdomar upp till
18 år, den som vill bli gravid i
framtiden samt gravida och
ammande. Övriga grupper av
människor kan äta öring och
kanadaröding 1 gång per
vecka. ¯0 5 102,5 Km

*ขอ้ มูลเพิ่มเติมสามารถ
หาไดท้ างแผ่นขอ้ มูล
ดา้ นหลังและในหนา้ 
ของคณะกรรมการเขต
ในสารพิษต่อ
สภาพแวดลอ้ มในปลา: 

www.lansstyrelsen.se/jamtland/
miljogifterifisk

เนื่องจากระดับสารพิษทีมีต่อสิ่งแวดลอ้ ม 
PFAS, PCB, ไอดอกซินและสารปรอท 
ที่มีในปริมาณสูงขึ้น คำ� แนะนำ� ดา้ น
โภชนาการจึงไดย้ กขึ้นมาสำ� หรับผูที้่จับ
ปลาในทะเลสาบ Storsjön และบางส่วน
ของแม่น้ำ� อิน ดาลที่เป็นแควร่วมไปถึง
ทะเลสาบ Lillsjön
 

บรเิ วณพร้อมคำ� แนะนำ� ด้านโภชนาการในท้องท่ึ
ปลาคอน(abborre), ปลาหอก(gädda), 
ปลาไวท์ฟิช(sik) และปลาเกรย์ลิง(harr) 
ไม่ควร รับประทานบ่อยเกินปีละ 2-3ครั้ง 
โดยทุกกลมุ่ ประชากร.

บรเิ วณพร้อมคำ� แนะนำ� ด้านโภชนาการในท้องท่ึ

ปลาเทราท์(öring)และ ปลาเทราต์
แคนาดา(kanadaröing) ไม่ควรรับ
ประทานบ่อยเกิน 2-3 ครั้งต่อปี โดย
เฉพาะเด็กและเยาวชนที่มีอายุไม่
เกิน18ปี, ผูที้่ตอ้ งการตั้งครรภ์ใน
อนาคตและสตรีมี ครรภ์และใหน้ มบุตร. 
คนกลมุ่ อื่นๆสามารถรับประทานปลาเท
ราท์(öring)และปลาเทราต์แคนาดา
(kanadaröing)ไดสั้ปดาห์ละครั้ง.

ปลาคอน(abborre), ปลาหอก(gädda), ปลา
ไวท์ฟิช(sik) และปลาเกรย์ลิง(harr) ไม่ควร 
รับประทานบ่อยเกินปีละ 2-3ครั้ง โดยทุกกลมุ่ 
ประชากร.
ปลาเทราท์(öring)และ ปลาเทราต์แคนาดา 
(kanadaröing) ไม่ควรรับประทานบ่อยเกิน 
2-3 ครั้งต่อปี โดยเฉพาะเด็กและเยาวชน
ที่มีอายุไม่เกิน18ปี, ผูที้่ตอ้ งการตั้งครรภ์
ในอนาคตและสตรีมี ครรภ์และใหน้ มบุตร. 
คนกลมุ่ อื่นๆสามารถรับประทานปลาเท
ราท์(öring)และปลาเทราต์แคนาดา
(kanadaröing)ไดสั้ปดาห์ละครั้ง.



ปลาจำ� นวนเท่าไหร่ท่ีเราสามารถรบั ประทานในแต่
ละครง้ั ?
สิ่งที่สำ� คัญคือจะตอ้ งไม่รับประทานปลาครั้งละมากๆ แต่จะ
ตอ้ งพยายามรับประทานปลาใหน้ อ้ ยลงในช่วง ที่มีสารปน
เปื้อนอยใู่ นระดับสูง และนี่เป็นเหตุผลที่แนะนำ� ใหท้ ำ� ตามคำ� 
แนะนำ� . 

มนุษยแ์ ละสตั ว์สามารถดื่มน้ำ� และอาบน้ำ� ในบรเิ 
วณดงั กล่าวได้ไหม?  
ได,้ ความเสี่ยงเกี่ยวกับสารพิษต่อสิ่งแวดลอ้ มเหล่านี้เกิดขึ้น
เป็นหลัก หากคุณรับประทานอาหารที่มีสาร พิษปนเปื้อนมากๆ
ในระยะเวลานานๆ. สารปรอท,ไอดอกซิน และ PCB ไม่บ่อย
นักที่สามารถวัดปริมาณได ้ในน้ำ� เพราะว่าสารพวกนี้บ่อยครั้ง
จะติดอยกูั่บสิ่งที่อยใู่ ตพื้้นน้ำ� และปลาที่เราจับขึ้นมา.

PFAS บ่อยครั้งที่เราสามารถวัดปริมาณไดัในน้ำ� แต่ความเสี่ยง
จะเกิดขึ้นเฉพาะเวลาที่คุณดื่มน้ำ� ที่มี ปริมาณสารปนเปืั อนสูง
ในระยะเวลานานๆ ผลตรวจตัวอย่างน้ำ� ดื่มของทางเทศบาล ไม่
แสดงผล PFAS หรือพบในปริมาณที่นอ้ ยและต่ำ� กว่าขอ้ กำ� 
หนดที่ทางสำ� นักงานโภชนาการของสวีเดนมีคำ� แนะนำ� ใน 
มาตราการต่างๆมาก.

การที่คนหรือสัตว์ดื่มน้ำ� ที่มีความเขม้ ขน้ ของสารปนเปื้อนสูง
เป็นบางครั้งบางคราวนั้นหรืออาบน้ำ� ไม่ถือ
เป็นอันตราย. 

ฉนั ควรกงั วลไหมหากฉนั รบั ประทานปลาเป็ นจำ� 
นวนมากจากพื้นที่บรเิ วณนี้? 
ไม่, คุณไม่จำ� เป็นตอ้ งกังวล แต่อย่างไรก็ตามในอนาคตก็อย่ารับ
ประทานปลาชนิดน้ีบ่อยจนเกินไป ก็จะ ทำ� ใหคุ้ณลดความเส่ียง
ของการสะสมสารเหล่าน้ีในร่างกายในระยะยาวลดลง.

เบื้องหลงั
การตรวจสอบสารพิษต่อสิ่งแวดลอ้ มในปลา รวมถึงใน
ทะเลสาบ Storsjön ช่วงปี 2021-2022 ไดแ้ สดง ใหเ้ห็นว่า 
เฉพาะบางบริเวณเท่านั้น ที่มีระดับของสารพิษต่อสิ่งแวดลอ้ ม 
PFAS, PCB, ไอดอกซิน ใน ระดับสูงขึ้น และบางส่วนเป็นสาร
ปรอท. ดั้งนั้นเทศบาล(Kommunerna)รอบๆทะเลสาบ Stör-
sjön จึงได ้ผลสรุปเกี่ยวกับคำ� แนะนำ� ของการบริโภคปลาใน
ทอ้ งที่คำ� แนะนำ� ดา้ นโภชนาการไดรั้บการพัฒนา โดยได ้
รับการสนับสนุนจากสำ� นักงานโภชนาการแห่งสวีเดน(Livs-
medelsverkets)และการปรึกษาหารือกับคณะ กรรมการ
บริหารเขต(Länsstyrelsen)ของเขต Jämtland.

คำ� แนะนำ� ดา้ นโภชนาการที่ใชกั้บปลาคอน(abborre), ปลา
หอก(gädda), ปลาไวท์ฟิช(sik) และปลาเก รย์ลิง(harr) ใน
บางบริเวณของทะเลสาบ Storsjön เนื่องมาจากระดับ PFAS ที่
สูงขึ้น คำ� แนะนำ� ไดรั้บการ แพร่ขยายออกไป นับตั้งแต่มีการ
ออกบทสรุปครั้งแรกในเดือนมีนาคม 2021 โดยจะใชเ้ฉพาะกับ
ปลาคอน (abborre)และปลาหอก(gädda)ในเขตรอบๆ Frösön 
และ Lillsjön เท่านั้น. 

คำ� แนะนำ� ดา้ นโภชนาการสำ� หรับปลาเทราต์(öring)และปลา
เทราต์แคนาดา(kanadaröing)ไดรั้บการ จัดการขึ้นมาเนื่อง
มาจากระดับของไดออกซินและ PCBs มีปริมาณสูงขึ้น แต่ใน
พื้นที่ที่เกี่ยวขอ้ งก็มีสาร ปรอทในระดับหนึ่งดว้ ย. คำ� แนะนำ� 
ดา้ นโภชนาการนี้ก็จะเหมือนกับคำ� แนะนำ� ดา้ นโภชนาการ
ระดับชาติ สำ� หรับปลาแซลมอลตามธรรมชาติ(vildlax) และ
ปลาเทราต์(öring)ในทะเลบอลติก(Östersjön) อ่าวบอ ท
เนีย(Bottniska viken), แวเนิร์น(Vänern), แวตเติร์น(Vät-
tern)และแม่น้ำ� ที่เกี่ยวขอ้ ง เนื่องจากระดับ สารพิษต่อสิ่งแวด
ลอ้ มที่วัดไดอ้ ยใู่ นระดับเดียวกัน.

คำ� แนะนำ� เป็ นเพียงชว่ั คราว  
คำ� แนะนำ� ดา้ นโภชนาการเป็นเพียงชั่วคราว เนื่องจากมี
การดำ� เนินงานอยแู่ ลว้ ในสหภาพยุโรป ในการ ตรวจสอบ
ประโยชน์และความเสี่ยงของการรับประทานปลา งานนี้คาด
ว่าจะแลว้ เสร็จในปี 2025 และจะ ส่งผลอย่างไรต่อวิธีที่สำ� 
นักงานโภชนาการของสวีเดน(Livsmedelsverket)และหน่วย
งานอื่นๆในการจะ พิจารณาระดับสารพิษต่อสิ่งแวดลอ้ มใน
ปลาในสวีเดน. นอกจากนี้การตรวจสอบในอนาคตที่สามารถ
เป็นไปไดอ้ าจจะแสดงผลลัพธ์แบบอื่นๆซึ่งนั่นก็หมายความ
ว่าบางทีจำ� เป็นตอ้ งเปลี่ยนคำ� แนะนำ� ใหม่.  

PFAS, ไดออกซิน, PCB และสารปรอทคืออะไร  
PFAS คือสารท่ีมีฟลูออริเนตสุงและเป็นช่ือรวมของกลมุ่ สารท่ี
ผลิตสังเคราะห์จำ� นวนหลายพันชนิด ไดออกซินเกิดข้ึนโดยไม่
ไดต้้ังใจในระหว่างการเผาไหมท่้ีไม่สมบูรณ์ ตัวอย่างเช่น ของเสีย 
ก่อนหนา้ น้ีPCB เคยถูกใชใ้ นวัสดุหลายประเภทเช่น น้ำ� มันและ
สารเคมีเคลือบหลุมร่องฟัน สารปรอทเป็นธาตุธรรมชาติท่ีสามารถ
ปล่อยออกมาไดจ้ ากสถานท่ีของหน่วยงานท้ังภาครัฐและเอกชน  

สิ่งที่สารพิษต่อสิ่งแวดลอ้ มเหล่านี้มีเหมือนกันก็คือ สามารถ
แพร่กระจายทางอากาศไดใ้ นระยะทางไกล ทั้งจากการปล่อย
ก๊าซเรือนกระจกในสวีเดนและจากต่างประเทศ ธุรกิจและ
อุตสาหกรรมในทอ้ งที่บางแห่ง ก็สามารถมีส่วนไดเ้ ช่นกัน.

สารเหล่านี้ย่อยสลายไดย้ ากมากสำ� หรับมนุษย์และสิ่งแวดลอ้ 
ม พวกมันสะสมอยสู่ ่วนมากในปลา สำ� หรับ ไดออกซินและP-
CB จะอยใุ่ นปลาจำ� พวกที่มีไขมัน และสารปรอทนี่สำ� คัญอยใู่ 
นปลานักล่าที่มีขนาดใหญ่ สารดังกล่าวอาจเป็นอันตรายต่อ
สุขภาพของคุณไดห้ ลายวิธีหากคุณรับประทานเขา้ ไปใน
ปริมาณมากและ เป็นเวลานาน. 

เหตุใดคำ� แนะนำ� สำ� หรบั ปลาคอน(abborre), ปลา
หอก(gädda), ปลาเกรยล์ ิง(harr)และ ปลาไวทฟ์ 
ิช(sik) ถงึ มีการจำ� กดั พื้นที่เฉพาะบางส่วนของ
ทะเลสาบเท่านนั้ ?  
เหนือสิ่งอื่นใดปลาคอน(abborre)รวมถึงปลาหอก(gädda),ปลา
ไวท์ฟิช(sik)และปลาเกรย์ลิง(harr) เป็น ปลาสายพันธุ์ที่มักพบ
มากในบริเวณใกล ้ ชายหาด และพวกมันมักจะอาศัยอยู่ใน
บริเวณพืันที่เดิมๆซะเป็น ส่วนใหญ่ในการใชชี้วิตของพวกมัน 
ซึ่งนั้นหมายความว่าพวกมันไดรั้บสาร PFAS จากอาหารที่มี
อยใู่ น พื้นที่นั้นและสะสมสาร PFAS ไวใ้ นร่างกาย.  

นอกจากนี้ยงั มีแนวปฏบิ ตั ดิ ้านโภชนาการในระดบั 
ชาตสิ ำ� หรบั ปลาในทะเลสาบด้วย
สำ� นักงานดา้ นโภชนาการของสวีเดนไดห้ ยิบยกคำ� แนะนำ� 
ดา้ นโภชนาการสำ� หรับปลาในทะเลสาบทั่ว ประเทศสวีเดน 
เนื่องจากปลาในน่านน้ำ� ของสวีเดนมีระดับของสารปรอทสูง
ขึ้น คำ� แนะ นำ�นี้นำ� มาใชด้ ว้ ยกับปลาคอน(abborre), ปลา
หอก(gädda)และปลาเทนท์(lake)

คำ� แนะนำ� คือ: 
•	 ผูห้ ญิงที่ตั้งครรภ์และใหน้ มบุตรหรือวางแผนที่จะมีลูก ไม่

ควรรับประทานปลาคอน(abborre),ปลาหอก(gädda)และ
ปลาเทนช์(lake)บ่อยกว่า2-3ครั้งต่อปี.

•	 คนอื่นๆไม่ควรรับประทานปลาคอน(abborre),ปลา
หอก(gädda)และปลาเทนช์(lake)บ่อยกว่า สัปดาห์ละครั้ง

ข้อมูลเพิ่มเตมิ
ขอ้ มูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการตรวจสอบและสารพิษต่อสิ่งแวดลอ้ 
มในปลาในพื้นที่อื่นไปของเคาน์ตี้สามารถ ดูไดัที่:
www.lansstyrelsen.se/jamtland/miljogifterifisk
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