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Matarsykingar og matareitranir af véldum sykla

og varnir gegn peim




Besta tryggingin gegn sjuk-
domum af véldum sykla i
matvaelum er ad vanda alla
medferd matvaelanna.

Af hverju verda matarsykingar?

Hollt og gott mataraedi er lykill ad g6dri heilsu. Maturinn sem vid bord-
um & ekki a6 valda heilsutjoni. | pessum beeklingi er ad finna rad til ad
halda 6eeskilequm 6rverum' i matveelum i skefjum. Sjokdémar af véldum
sgkla® 7 matveelum eru talsvert heilbrigdisvandamal hjé flestum pjédum.
Vid getum dreqid verulega Or peirri hattu med pvi ad hafa sérstakar
gaetur § sgklum 7 matvaelunum.

Sgklar geta borist i matveeli og valdid matarsgkingum? eda matareitrun-
um?* hjé peim sem leggja sér matinn til munns. Matarsgking og matar-
eitrun eru tvo adskilin fyrirbaeri, pott hvor tveggja séu af vildum sgkla.

Matarsgkingum valda vissir skadlegir sgklar sem nd ad fjolga sér i mat-
veelum og berast med peim ofan 7 folk. Par geta peir valdid sgkingu 7
pormum sem veldur hita, kvidverkjum, nidurgangi, 6gledi og uppkost-
um. Einnig geta sgklarnir borist 0t 7 blodid og dreifst til annarra liffeera.
Stundum valda slikar sgkingar fylgikvillum svo sem langdregnum lid-
bélgum. Sgklatequndir geta verid margar, en mest dberandi hérlendis
um pessar mundir eru kampglébakter (Campylobacter jejuni/coli) og
gmsar salmonellutequndir (t.d. Salmonella typhimurium). Erlendis eru
sgklategundirnar miklu fleiri og verda paer mun algengari eftir pvi sem
neer dregur hitabeltinu.

Matareitrunum valda hins vegar sterk eiturefni sem sumir sgklar mynda
um leid og peir fjolga sér i matvaelum. Berist pessi eiturefni ofan i folk
i naegilequ magni, valda pau bradum sjokdomseinkennum svo sem upp-
kostum, kvidverkjum og nidurgangi. Dami eru klasasgklar (Stap-
hylococcus aureus) oq perfringensgerlar (Clostridium perfringens).

Einkenni af véldum pessara sgkinga og eitrana eru breytileg. Pau eru allt
fré veegum 6notum til alvarlegra veikinda sem kalla & tafarlausa leeknis-
hjalp. T einstaka tilfelli geta sjokdémarnir dregid folk til dauda. Besta
tryggingin gegn sjokdémum af voldum sgkla 7 matveelum er ad vanda
alla medferd matvaelanna. Vid verdum alltaf ad vera & vardbergi og beita

réttum vinnubrégdum i eldhisinu og par sem matur er geymdur eda
hafdur & bodstolum.

| pessum baeklingi er bent & helstu heettur & matarsgkingum og leidir til
ad koma i veq fyrir paer.

1 Orvera. Orsmé lifvera, 6sgnileg med berum augum. Margar érverur (deemi: Bakteriur og sumir sveppir)

fjélga sér med skiptingu; ein verdur tveer, tveer verda fjorar o.s.frv.
2 Sgkill. Orvera sem veldur sgkingum.
Matarsgking er sjokdémur sem orsakast af sgklum sem berast med matvaelum.

Matareitrun er sjokdomur sem orsakast af eitri sem sgklar sem berast med matvaelum mynda.
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Orverur i matvaelum.

Orverur eru hvarvetna og sumar hagngtum vid. Pannig eru t.d. jogirt og
ostar framleidd Gr mjolk med hjalp orvera. Adrar eru til opurftar; sort
kjotalegg og Gldinn fiskur eru deemi um matveeli sem Grverur hafa
skemmt. Eins og &0ur sagdi eru einnig til 6rverur sem valda sjokdom-
um. Koma ma i veq fyrir flestar matarsgkingar med litilli fyrirhofn.

Framleidsluferill matveela er oft langur. Naudsynlegt er ad vondud
vinnubrdgd séu vidhsfd vid framleidsluna og eftirlit sé gott. Vid fram-
leidslu matvaela skipta pekking og vandvirkni framleidandans miklu. Op-
inberir eftirlitsmenn leidbeina og lita eftir framleidslunni. Segja mé ad
framleidsla matveela hefjist med raektun, eldi eda veidum og ad ferlinu
sé ekki lokio fyrr en & diski neytandans. Hvergi ma slaka & kréfunum.
Eftir ad neytandinn hefur tekid vid matvaelunum 7 versluninni parf hann
ad gaeta pess ad engir sgklar berist 7 pau og sja til pess ad peir sgklar,
sem hugsanlega fyrirfinnast T matvaelum, fai ekki teekifaeri til ad vaxa og
fjolga sér.

Hugum nd ad peim péttum sem geta tryggt ad matveeli séu laus vid
sgkla: Hreinleeti, hitun og kaelingu.

Vid framleidsiu matvaela
skipta pekking og vandvirkni
framleidandans miklu.

Hreinlati dregur ur utbreidslu sykla.

Sgkla mé vida finna, medal annars 7 nefi manna, pormum manna og
dgra, i munnholi, 7 jardvegi og T yfirbordsvatni. P& er nokkur heetta & ad
matveeli innihaldi sgkla. Sgklar geta borist & milli matvaela med snertingu
sgklamengadra matvaela vid hrein matvaeli eda med hondum, honskum
eda aholdum sem snert hafe mengud matveeli.

Alifuglakjot, annad kjot og graenmeti skal adskilid hvert frd 6dru og fra
60rum matvaelum vid geymslu og alla medhdndlun.

Purrkid blodvatn frd kjoklingum og 6dru kjéti upp med eldhispappir.
Geetid pess sérstaklega ad hratt kjot eda kjotsafi snerti aldrei tilbdin
matvaeli.

Notid hrein 8hdld. Pvoid etid hnifa og skurdarbretti pegar skipt er Gr
einni gerd hraefnis yfir T adra.

Hugid ad hreinleeti. Pvoid hendur oft og atid eftir vinnu med hrétt kjot.
Hyljio sar med vatnsheldum plastri eda notid vatnshelda hanska. Munid
eftir handpvotti eftir salernisferdir, bleyjuskipti og hreinsun Grgangs eftir
geeludgr.

5 Tilbdin matvali eru matvaeli sem ekki parf ad hita frekar fyrir neyslu.

Margt byr i bordtuskunni - ef hun er ekki hrein




Naeg hitun drepur sykla.
Med neegilegri hitun mé drepa flesta sgkla sem geta verid 7 matveelum.

Kjothakk, fars, kjstsneidar, fisk og fuglakjot skal gegnhita. | gegnsteikt-
um matveelum hefur hitastig farid yfir 75°C. Safinn sem drgpur of kjot-
inu & ad vera teer. Fiskur & ad vera laus fra beinum. Engir raudir blettir
eiga ad vera i fuglakjoti.

Oruggast er ad hitinn 7 midju stérrar steikur nai 65°C og haldist 7 15-20
mindtur. Notid steikingarhitameeli.

Ef halda parf mat heitum, skal hitinn ekki fara nidur fyrir 60°C. Med 6dr-
um ordum; maturinn skal haldast sjodandi heitur.

Med azgilegri hitun md
drepa sykla sem geta
verid i matvalum.



God kzeling kemur i veg fyrir fjolgun sykla.

Flestar Grverur haetta ad vaxa og fjolga sér 1 kulda. Pvi parf ad keela mat
hratt og 6rugglega og geyma hann vel kaeldan vid o0-4°C.

Setjid keelivorur strax T isskapinn pegar komid er heim Gr innkaupaferd.
Kalid matarafganga strax ad maltid lokinni. Orverur geta fjblgad sér
gridarlega hratt 7 mat sem [tinn er standa vid stofuhita.

Réttir (til deemis eftirréttir, sosur, kjotréttir og salst) sem matreiddir eru
fyrirfram og eetladir til neyslu sidar skulu keeldir. Storum skémmtum,
sem lengi eru ad kélna, parf ad skipta nidur i smaerri skammta. Haegt er
ad dgfa matarildtum 7 kalt rennandi vatn, pegar keela & kjotrétti, sosur,
sGpur og svipada rétti. Hraerid i vid og vid til ad flgta keelingu.

Pidid frosinn mat T isskapnum eda & 60rum kdldum stad. Hafid matinn
i flatum sem tryggja ad ekkert leki Gr peim yfir 7 6nnur matveeli sem
geymd eru T isskapnum.

Setjid kaelivérur strax i isskdpinn
pegar komid er heim ur innkaupa-
ferd. Kealid matarafganga strax
ad mdltid lokiani.

Geymslupol.

Oft er keypt inn til nokkurra daga i senn. Pvi hefur ferskleiki og geymslu-
pol matarins mikid ad segja. Vid innkaupin er haegt ad fullvissa sig um
ad matvaelin séu fersk med pvi ad lita & merkingar sem segja til um
pokkunardag® og geymslupol’. Gaeta parf sérstaklega ad geymslupols-
merkingum hrarra matvala, sem parf ad hita fyrir neyslu og tilbdinna
matvala, sem neytt er an hitunar (t.d. braudélegg). Athugid ad geymslu-
polsmerkingin qildir ekki ef matveeli eru geymd vid rangan hita eda
ef umb0dir hafa verid opnadar.

Matveelum er oft pakkad 7 loftteemdar (allt loft hefur verid fjarleegt) eda
loftskiptar (i stad lofts er komin gasblanda) umbddir. Petta er gert til ad
stodva voxt 6rvera sem skemma matveeli. Maturinn getur pvi lyktad vel,
prétt fyrir ad geymslupolid sé baid. Sumir sgklar geta po vaxid i loft-
temdum eda loftskiptum umbGdum. Pvi eetti ekki ad neyta vidkvemra
matvala pegar geymslupol peirra er baid.

6 A kalivérum.
7 Best fyrir, best fyrir lok eda sidasti neysludagur.

|
Kaldu matina - svo ad haan verdi pér ad godu




Helstu syklar sem valda matarsykingum.

Kampylébakter (Campylobacter jejuni/coli)

Kampglobakter hefur helst fundist 7 alifuglakj6ti og einnig hefur sgkill-
inn fundist 7 yfirbordsvatni sem mengast hefur af dgrum. Sgkingu ma oft
rekja til rangrar upphitunar, smits frd hréum matveelum eda Shreinum &-
héldum. Sjokdémseinkenni koma fram 2-10 dégum (4 dégum ad jafnadi)
eftir neyslu 8 matveelum sem innihalda sgkilinn. Sjokdémseinkenni eru
nidurganqgur, 6gledi, kvidverkir og soétthiti. Sjokdomseinkennin geta var-
ad 7 1-2 vikur, en oft eru sjiklingar nokkrar vikur ad n fullum bata.

Salmonella (Salmonella enterica)

Salmonella hefur fundist 7 alifuglakjoti, svidum, svinakjdti,
kryddi, sikkuladi og rjomabollum svo deemi séu nefnd. Sgkingu ma oft
rekja til rangrar upphitunar eda smits frd hrdum matveelum eda Ghrein-
um 8holdum. Sjikdomseinkenni koma oftast fram -2 dogum eftir
neyslu 8 matveelum sem innihalda sgkilinn. Sjokdémseinkenni eru nidur-
gangur, kvidverkir, sotthiti, hdfudverkur, 6gledi og uppkdst. Sjokdoms-
einkennin geta varad fra faeinum dogum upp i nokkrar vikur.

Listeria (Listeria monocytogenes)

Listeria hefur fundist 7 hrdu kjoti, ogerilsneyddri mjolk, alifuglakjoti,
fisk- og kjotaleggi og reekjum. Sgkingar mé oft rekja til engrar eda lit-
illar keelingar & mat. Einnig getur sgkillinn borist Gr hrdum matveelum 1
upphitud. Sgkillinn getur fjolgad sér vid o0-4°C. Mjdg breytilegt er
hvenar sjokdomseinkenni koma fram eftir neyslu & matveelum sem inni-
halda sgkilinn. Fullfriskt folk sgkist sjaldan en sgkillinn raedst gjarnan &
einstaklinga med veikar varnir svo sem vanfeerar konur, ngbura og aldr-
ada. Einkenni geta verid vaeg (likt flensu) eda alvarleg (blédeitrun eda
heilahimnubélga).

Helstu syklar sem valda matareitrunum.

Perfringensgerlar (Clostridium perfringens)

Perfringensgerlar hafa fundist i kryddi, kjoti, kjétréttum og gmsum til-
bGnum réttum. Sgkillinn getur myndad dvalargré sem pola mikinn hita.
Eiturefni perfringensgerla myndast pegar sporarnir myndast Gr miklum
fjolda sgkla sem komast i parmana. Sgkingu ma oft rekja til élegrar keel-
ingar 8 heitum kjotréttum. Dvalargréin geta vaknad og ordid ad lifandi
sgklum sem geta fj6lgad sér hratt ef rétturinn er ekki vel keeldur. Sjok-
domseinkenni koma fram 6-24 klukkustundum eftir neyslu matveela sem
innihalda sgkilinn. Sjikdémseinkenni eru nidurgangur og kvidverkir og
vara i einn dag.

Klasasgklar (Staphylococcus aureus)

Klasasgklar hafa fundist T kjot- og fiskvérum, smurdu braudi og samlok-
um. Oftast hafa sgklarnir komist i matinn fré peim sem starfa vid matar-
gerd. Algengustu orsakir eru fingurmein (kgli, igerdir) og Gdasmitun frd
nosum, en margir einstaklingar hafa klasasgkla par. Léleg keeling er oft
orsok fjolgunar sgkla. Eiturefni, sem er hitapolid, myndast ekki undir 7°C
og er keeling matvéru pvi g6d vorn gegn pessum sjikdomi. Sjokdéms-
einkenni koma fram 2-4 klukkustundum eftir neyslu matveela sem inni-
halda sgkilinn og eiturefni sem hann myndar. Sgkillinn myndar eiturefni
i matveelum sem veldur 6gledi, uppkdstum, kvidverkjum og nidurgangi
sem geta stadid 7 1-2 daga.

Basillus (Bacillus cereus)

Basillus hefur fundist 7 korni, hrisgrjonum, kryddi, kjétréttum, mjolk, is
og gmsum tilbGnum réttum. Sgkillinn getur myndad dvalargré. Sgkingar
ma oft rekja til lélegrar keelingar & tilreiddum matveelum. Dvalargrdin lifa
upphitunina af. Pau umbreyta sér i sjkla sem mynda eitur. Pekkt eru tvo
afbrigdi sgkilsins. Annad peirra myndar eiturefni sem veldur bradri 6-
gledi, uppkdstum og magaverkjum 1-5 klukkustundum eftir neyslu meng-

adra matvaela. Nidurgangur getur komid sidar. Hitt afbrigdid myndar
eiturefni sem veldur brddum nidurgangi og kvidverkjum
8-16 klukkustundum eftir neyslu mengadra matveela. Einkennin
ganga i badum tilfellum yfir & 24-36 klukkustundum.

Bétdlinum sgkillinn (Clostridium botulinum)

Botalinum sgkilinn hefur fundist i heimaloguéum sdrum blé6dmaér. Hann
getur myndad dvalargrdé sem pola mikinn hita. Sgkingar ma oft rekja til
litillar s6ltunar eda of litillar sgru T nidurldgdu greenmeti eda fiski. Sgk-
illinn vex 1 strefnissnaudu umhverfi og til eru afbrigdi af honum sem
geta fjolgad sér vid 3°C. Nidursududdsir sem virdast bunga 0t vegna
prgstings innanfrd skyldi ekki opna par sem sgkillinn getur stundum
myndad gas inni i désunum. Sjokdémseinkenni koma fram 6-36
klukkustundum eftir neyslu matvaela sem innihalda sgkilinn. Sgkillinn
myndar eitur sem veldur 6ndunarerfidleikum, sjontruflunum og Gmun.
Upphafseinkennin eru tvisgni, kyngingarérdugleikar, 6gledi, munnpurrk-
ur og haegdatregda, en stundum nidurgangur. Eitranir (b6tilismi) af
voldum botdlinum sgkilsins eru mjog heettulegar og geta T sumum tilfell-
um verid banveenar.

Born geta fengid botalisma og veikst alvarlega af pvi ad borda hunang.
Pvi eru foreldrar varadir vid pvi ad gefa bérnum yngri en 12 manada
hunang. Hunang getur innihaldid dvalargré Clostridium botulinum
skilsins. Dvalargréin geta tekid vid sér i meltingarvegi svo ungra barna
vegna sérstakra adsteedna sem par er ad finna. N&i grdin ad umbreyt-
ast 7 lifandi sgkla mynda pau eitur sem getur valdid mj6g alvarlegum,
jafnvel banveaenum eitrunum sem koma fram i sljoleika, skertum vid-
brogdum, kyngingarerfidleikum, 6mun og 6ndunarerfidleikum. Barn
med slik einkenni parf ad komast tafarlaust undir leeknishendur.
Bétalismi er afar fétidur 3 islandi.

Adrir syklar.

Kéligerlar (Escherichia coli)

Ymsar tequndir af kéligerlum geta valdid nidurgangi. Kéligerlar eru mjog
Otbreiddir 7 nattOrunni og allir einstaklingar hafe pa 7 pérmum. Sumir
stofnar peirra mynda eiturefni sem getur valdid nidurgangi. Peir geta
einnig valdid matarsgkingum. Pessir sgklar eru sennilega algengasta or-
sok nidurgangs hja ferdamonnum 7 sélarlondum og er mjoq erfitt ad var-
ast pa. Einkum er um kennt hrémeti alls konar og mengudu vatni. Ferda-
menn skyldu gaeta fyllstu varGdar vardandi mataraedi 7 peim [Gndum par
sem nidurganqgur er algengastur. Oftast er um tiltolulega vaeq einkenni
a0 raeda, en geta po verid talsvert svaesin og stadid nokkud lengi. A und-
anférnum drum hefur ordid vart vid pess hattar sgkingar hér & landi. P&
hefur sums stadar erlendis borid & vaxandi fjélda sgkinga af véldum sér-
stakra kéligerla (E. coli O157:H7). Peir mynda eiturefni sem valda m.a.
alvarlegum blaedingum i pormum. Pessi sgkill hefur einkum borist T menn
med mengudu kjoti sem er sodid eda steikt & 6fullnaegjandi hatt.

Jersinia (Yersinia enterocolitica)

Jersiniu hefur ekki verid leitad i matveelum hérlendis. Sgkingar ma oft
rekja til pess ad sgkillinn berst Or hravoru i sodna voru sem sidan er
geymd lengi T kaeliskap. Sgkillinn getur fj6lgad sér vid keelihitastig. Sjok-
démseinkenni koma fram 3-7 dogum eftir neyslu matvaela sem innihalda
sgkilinn. Sjokddmseinkenni eru sétthiti, nidurgangur, kvidverkir og upp-
kést. Sjokdomseinkennin geta varad T 1-3 vikur. Fylgikvillar eins og lida-
bolga og gigt geta varad manudum, jafnvel &rum saman. Sgkinga vegna
jersiniu hefur ekki ordid vart & slandi.




Hvad ber ad gera ef einkenni koma fram sem benda til

matarsykingar eda matareitrunar?

Ef um alvarleg einkenni er ad raeda ber ad leita leeknis. Afar brgnt er ad
saursgni sé sent til raektunar svo hagt sé ad greina orsdk sgkingarinn-
ar. Yfirleitt er ekki talid naudsynlegt gefa sgklalyf ef sgking veldur ekki
svaesnum einkennum. Ef einkenni eru alvarleg og talin er heetta 8 ad
sgklarnir hafi komist Gt 7 blédrasina er hins vegar mikilveegt ad bregd-
ast skjott vid og gefa sgklalyf. Almennrar studningsmedferdar kann ad
vera porf, svo sem ad baeta vokvatap, en pad er sérstaklega mikilvaegt
pegar um ung bérn og aldrada er ad raeda. Einkennalausir smitberar geta
borid salmonellasgkla i heegdum vikum, manudum eda jafnvel &rum
saman. Smitberar mega ekki vinna vid matveelaframleidslu vegna heettu
& ad sgklarnir berist T matvaeli. Smitberarnir eru ad 60ru leyti ekki haettu-
legir umhverfi sinu. Eftir salmonellasgkingu er mikilvaegt ad fylgjast vel
med smitberadstandi.

Sjokdémsgreiningin er stadfest med saurraektun og eru slikar raektanir
gerdar & Sgklafraedideild Landspitalans. Engin bélusetning er til sem ad
gagni md koma gegn matarsgkingum annarri en taugaveiki®, en hennar
hefur ekki ordid vart hér & landi sidustu dratugina. Rétt er ad hafa tauga-
veiki 7 huga vardandi ferdaldg til hitabeltislanda og er pa oft &staeda til
bolusetningar.

Medferd vegna alvarlegra matareitrana er ad jafnadi almenn studn-
ingsmedferd og 7 sumum tilvikum sérhaefd medferd vegna t.d. bétalisma.

Hafi s& sem hefur veikst, grun um hvar hann hafi sgkst eda hvada mat-
ur eda drykkur hafi valdid sgkingunni er brgnt ad tilkynna vidkomandi
heilbrigdiseftirliti um sgkinguna og geyma matarleifar ef peer eru tiltaek-
ar svo rannsaka megi uppruna hennar. Nanari upplgsingar er ad finna a
heimasidu Hollustuverndar rikisins (www.hollver.is).

8 Salmonella typhi veldur taugaveiki.

Gaettu hreinlaetis og vidhafdu rétt vinnubrogd
- og pér verdur ekki til setunnar bodid
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