
คำ� แนะนำ� ด้�นโภชน�ก�รในท้องถน่ิ สำ� หรบั ผู้ท่ี
จบั ปล�ในทะเลส�บ Storsjön และบ�งส่วนของ
แม่น้ำ� อนิ ด�ลท่ีเป็ นแควร่วมถงึ ทะเลส�บ Lillsjön 

Ås

Åssjön

¯0 1 20,5 Km

Semsåsviken

Mårtensviken

Lillsjön

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 มูลเพิ่มเติมส�ม�รถ
ห�ไดท้ �งแผ่นขอ้ มูล
ด�้ นหลังและในหน�้ 
ของคณะกรรมก�รเขต
ในส�รพิษต่อ
สภ�พแวดลอ้ มในปล�: 

www.lansstyrelsen.se/jamtland/
miljogifterifisk

เนื่องจ�กระดับส�รพิษทีมีต่อสิ่งแวดลอ้ ม 
PFAS, PCB, ไอดอกซินและส�รปรอท 
ที่มีในปริม�ณสูงขึ้น คำ� แนะนำ� ด�้ น
โภชน�ก�รจึงไดย้ กขึ้นม�สำ� หรับผูที้่จับ
ปล�ในทะเลส�บ Storsjön และบ�งส่วน
ของแม่น้ำ� อิน ด�ลที่เป็นแควร่วมไปถึง
ทะเลส�บ Lillsjön
 

บรเิ วณพร้อมคำ� แนะนำ� ด้�นโภชน�ก�รในท้องท่ึ
ปล�คอน(abborre), ปล�หอก(gädda), 
ปล�ไวท์ฟิช(sik) และปล�เกรย์ลิง(harr) 
ไม่ควร รับประท�นบ่อยเกินปีละ 2-3ครั้ง 
โดยทุกกลมุ่ ประช�กร.

บรเิ วณพร้อมคำ� แนะนำ� ด้�นโภชน�ก�รในท้องท่ึ

ปล�เทร�ท์(öring)และ ปล�เทร�ต์
แคน�ด�(kanadaröing) ไม่ควรรับ
ประท�นบ่อยเกิน 2-3 ครั้งต่อปี โดย
เฉพ�ะเด็กและเย�วชนที่มีอ�ยุไม่
เกิน18ปี, ผูที้่ตอ้ งก�รตั้งครรภ์ใน
อน�คตและสตรีมี ครรภ์และใหน้ มบุตร. 
คนกลมุ่ อื่นๆส�ม�รถรับประท�นปล�เท
ร�ท์(öring)และปล�เทร�ต์แคน�ด�
(kanadaröing)ไดสั้ปด�ห์ละครั้ง.

ปล�คอน(abborre), ปล�หอก(gädda), ปล�
ไวท์ฟิช(sik) และปล�เกรย์ลิง(harr) ไม่ควร 
รับประท�นบ่อยเกินปีละ 2-3ครั้ง โดยทุกกลมุ่ 
ประช�กร.
ปล�เทร�ท์(öring)และ ปล�เทร�ต์แคน�ด� 
(kanadaröing) ไม่ควรรับประท�นบ่อยเกิน 
2-3 ครั้งต่อปี โดยเฉพ�ะเด็กและเย�วชน
ที่มีอ�ยุไม่เกิน18ปี, ผูที้่ตอ้ งก�รตั้งครรภ์
ในอน�คตและสตรีมี ครรภ์และใหน้ มบุตร. 
คนกลมุ่ อื่นๆส�ม�รถรับประท�นปล�เท
ร�ท์(öring)และปล�เทร�ต์แคน�ด�
(kanadaröing)ไดสั้ปด�ห์ละครั้ง.



ปล�จำ� นวนเท่�ไหร่ท่ีเร�ส�ม�รถรบั ประท�นในแต่
ละครง้ั ?
สิ่งที่สำ� คัญคือจะตอ้ งไม่รับประท�นปล�ครั้งละม�กๆ แต่จะ
ตอ้ งพย�ย�มรับประท�นปล�ใหน้ อ้ ยลงในช่วง ที่มีส�รปน
เปื้อนอยใู่ นระดับสูง และนี่เป็นเหตุผลที่แนะนำ� ใหท้ ำ� ต�มคำ� 
แนะนำ� . 

มนุษยแ์ ละสตั ว์ส�ม�รถดื่มน้ำ� และอ�บน้ำ� ในบรเิ 
วณดงั กล่�วได้ไหม?  
ได,้ คว�มเสี่ยงเกี่ยวกับส�รพิษต่อสิ่งแวดลอ้ มเหล่�นี้เกิดขึ้น
เป็นหลัก ห�กคุณรับประท�นอ�ห�รที่มีส�ร พิษปนเปื้อนม�กๆ
ในระยะเวล�น�นๆ. ส�รปรอท,ไอดอกซิน และ PCB ไม่บ่อย
นักที่ส�ม�รถวัดปริม�ณได ้ในน้ำ� เพร�ะว่�ส�รพวกนี้บ่อยครั้ง
จะติดอยกูั่บสิ่งที่อยใู่ ตพื้้นน้ำ� และปล�ที่เร�จับขึ้นม�.

PFAS บ่อยครั้งที่เร�ส�ม�รถวัดปริม�ณไดัในน้ำ� แต่คว�มเสี่ยง
จะเกิดขึ้นเฉพ�ะเวล�ที่คุณดื่มน้ำ� ที่มี ปริม�ณส�รปนเปืั อนสูง
ในระยะเวล�น�นๆ ผลตรวจตัวอย่�งน้ำ� ดื่มของท�งเทศบ�ล ไม่
แสดงผล PFAS หรือพบในปริม�ณที่นอ้ ยและต่ำ� กว่�ขอ้ กำ� 
หนดที่ท�งสำ� นักง�นโภชน�ก�รของสวีเดนมีคำ� แนะนำ� ใน 
ม�ตร�ก�รต่�งๆม�ก.

ก�รที่คนหรือสัตว์ดื่มน้ำ� ที่มีคว�มเขม้ ขน้ ของส�รปนเปื้อนสูง
เป็นบ�งครั้งบ�งคร�วนั้นหรืออ�บน้ำ� ไม่ถือ
เป็นอันตร�ย. 

ฉนั ควรกงั วลไหมห�กฉนั รบั ประท�นปล�เป็ นจำ� 
นวนม�กจ�กพื้นที่บรเิ วณนี้? 
ไม่, คุณไม่จำ� เป็นตอ้ งกังวล แต่อย่�งไรก็ต�มในอน�คตก็อย่�รับ
ประท�นปล�ชนิดน้ีบ่อยจนเกินไป ก็จะ ทำ� ใหคุ้ณลดคว�มเส่ียง
ของก�รสะสมส�รเหล่�น้ีในร่�งก�ยในระยะย�วลดลง.

เบื้องหลงั
ก�รตรวจสอบส�รพิษต่อสิ่งแวดลอ้ มในปล� รวมถึงใน
ทะเลส�บ Storsjön ช่วงปี 2021-2022 ไดแ้ สดง ใหเ้ห็นว่� 
เฉพ�ะบ�งบริเวณเท่�นั้น ที่มีระดับของส�รพิษต่อสิ่งแวดลอ้ ม 
PFAS, PCB, ไอดอกซิน ใน ระดับสูงขึ้น และบ�งส่วนเป็นส�ร
ปรอท. ดั้งนั้นเทศบ�ล(Kommunerna)รอบๆทะเลส�บ Stör-
sjön จึงได ้ผลสรุปเกี่ยวกับคำ� แนะนำ� ของก�รบริโภคปล�ใน
ทอ้ งที่คำ� แนะนำ� ด�้ นโภชน�ก�รไดรั้บก�รพัฒน� โดยได ้
รับก�รสนับสนุนจ�กสำ� นักง�นโภชน�ก�รแห่งสวีเดน(Livs-
medelsverkets)และก�รปรึกษ�ห�รือกับคณะ กรรมก�ร
บริห�รเขต(Länsstyrelsen)ของเขต Jämtland.

คำ� แนะนำ� ด�้ นโภชน�ก�รที่ใชกั้บปล�คอน(abborre), ปล�
หอก(gädda), ปล�ไวท์ฟิช(sik) และปล�เก รย์ลิง(harr) ใน
บ�งบริเวณของทะเลส�บ Storsjön เนื่องม�จ�กระดับ PFAS ที่
สูงขึ้น คำ� แนะนำ� ไดรั้บก�ร แพร่ขย�ยออกไป นับตั้งแต่มีก�ร
ออกบทสรุปครั้งแรกในเดือนมีน�คม 2021 โดยจะใชเ้ฉพ�ะกับ
ปล�คอน (abborre)และปล�หอก(gädda)ในเขตรอบๆ Frösön 
และ Lillsjön เท่�นั้น. 

คำ� แนะนำ� ด�้ นโภชน�ก�รสำ� หรับปล�เทร�ต์(öring)และปล�
เทร�ต์แคน�ด�(kanadaröing)ไดรั้บก�ร จัดก�รขึ้นม�เนื่อง
ม�จ�กระดับของไดออกซินและ PCBs มีปริม�ณสูงขึ้น แต่ใน
พื้นที่ที่เกี่ยวขอ้ งก็มีส�ร ปรอทในระดับหนึ่งดว้ ย. คำ� แนะนำ� 
ด�้ นโภชน�ก�รนี้ก็จะเหมือนกับคำ� แนะนำ� ด�้ นโภชน�ก�ร
ระดับช�ติ สำ� หรับปล�แซลมอลต�มธรรมช�ติ(vildlax) และ
ปล�เทร�ต์(öring)ในทะเลบอลติก(Östersjön) อ่�วบอ ท
เนีย(Bottniska viken), แวเนิร์น(Vänern), แวตเติร์น(Vät-
tern)และแม่น้ำ� ที่เกี่ยวขอ้ ง เนื่องจ�กระดับ ส�รพิษต่อสิ่งแวด
ลอ้ มที่วัดไดอ้ ยใู่ นระดับเดียวกัน.

คำ� แนะนำ� เป็ นเพียงชว่ั คร�ว  
คำ� แนะนำ� ด�้ นโภชน�ก�รเป็นเพียงชั่วคร�ว เนื่องจ�กมี
ก�รดำ� เนินง�นอยแู่ ลว้ ในสหภ�พยุโรป ในก�ร ตรวจสอบ
ประโยชน์และคว�มเสี่ยงของก�รรับประท�นปล� ง�นนี้ค�ด
ว่�จะแลว้ เสร็จในปี 2025 และจะ ส่งผลอย่�งไรต่อวิธีที่สำ� 
นักง�นโภชน�ก�รของสวีเดน(Livsmedelsverket)และหน่วย
ง�นอื่นๆในก�รจะ พิจ�รณ�ระดับส�รพิษต่อสิ่งแวดลอ้ มใน
ปล�ในสวีเดน. นอกจ�กนี้ก�รตรวจสอบในอน�คตที่ส�ม�รถ
เป็นไปไดอ้ �จจะแสดงผลลัพธ์แบบอื่นๆซึ่งนั่นก็หม�ยคว�ม
ว่�บ�งทีจำ� เป็นตอ้ งเปลี่ยนคำ� แนะนำ� ใหม่.  

PFAS, ไดออกซิน, PCB และส�รปรอทคืออะไร  
PFAS คือส�รท่ีมีฟลูออริเนตสุงและเป็นช่ือรวมของกลมุ่ ส�รท่ี
ผลิตสังเคร�ะห์จำ� นวนหล�ยพันชนิด ไดออกซินเกิดข้ึนโดยไม่
ไดต้้ังใจในระหว่�งก�รเผ�ไหมท่้ีไม่สมบูรณ์ ตัวอย่�งเช่น ของเสีย 
ก่อนหน�้ น้ีPCB เคยถูกใชใ้ นวัสดุหล�ยประเภทเช่น น้ำ� มันและ
ส�รเคมีเคลือบหลุมร่องฟัน ส�รปรอทเป็นธ�ตุธรรมช�ติท่ีส�ม�รถ
ปล่อยออกม�ไดจ้ �กสถ�นท่ีของหน่วยง�นท้ังภ�ครัฐและเอกชน  

สิ่งที่ส�รพิษต่อสิ่งแวดลอ้ มเหล่�นี้มีเหมือนกันก็คือ ส�ม�รถ
แพร่กระจ�ยท�งอ�ก�ศไดใ้ นระยะท�งไกล ทั้งจ�กก�รปล่อย
ก๊�ซเรือนกระจกในสวีเดนและจ�กต่�งประเทศ ธุรกิจและ
อุตส�หกรรมในทอ้ งที่บ�งแห่ง ก็ส�ม�รถมีส่วนไดเ้ ช่นกัน.

ส�รเหล่�นี้ย่อยสล�ยไดย้ �กม�กสำ� หรับมนุษย์และสิ่งแวดลอ้ 
ม พวกมันสะสมอยสู่ ่วนม�กในปล� สำ� หรับ ไดออกซินและP-
CB จะอยใุ่ นปล�จำ� พวกที่มีไขมัน และส�รปรอทนี่สำ� คัญอยใู่ 
นปล�นักล่�ที่มีขน�ดใหญ่ ส�รดังกล่�วอ�จเป็นอันตร�ยต่อ
สุขภ�พของคุณไดห้ ล�ยวิธีห�กคุณรับประท�นเข�้ ไปใน
ปริม�ณม�กและ เป็นเวล�น�น. 

เหตุใดคำ� แนะนำ� สำ� หรบั ปล�คอน(abborre), ปล�
หอก(gädda), ปล�เกรยล์ ิง(harr)และ ปล�ไวทฟ์ 
ิช(sik) ถงึ มีก�รจำ� กดั พื้นที่เฉพ�ะบ�งส่วนของ
ทะเลส�บเท่�นนั้ ?  
เหนือสิ่งอื่นใดปล�คอน(abborre)รวมถึงปล�หอก(gädda),ปล�
ไวท์ฟิช(sik)และปล�เกรย์ลิง(harr) เป็น ปล�ส�ยพันธุ์ที่มักพบ
ม�กในบริเวณใกล ้ ช�ยห�ด และพวกมันมักจะอ�ศัยอยู่ใน
บริเวณพืันที่เดิมๆซะเป็น ส่วนใหญ่ในก�รใชชี้วิตของพวกมัน 
ซึ่งนั้นหม�ยคว�มว่�พวกมันไดรั้บส�ร PFAS จ�กอ�ห�รที่มี
อยใู่ น พื้นที่นั้นและสะสมส�ร PFAS ไวใ้ นร่�งก�ย.  

นอกจ�กนี้ยงั มีแนวปฏบิ ตั ดิ ้�นโภชน�ก�รในระดบั 
ช�ตสิ ำ� หรบั ปล�ในทะเลส�บด้วย
สำ� นักง�นด�้ นโภชน�ก�รของสวีเดนไดห้ ยิบยกคำ� แนะนำ� 
ด�้ นโภชน�ก�รสำ� หรับปล�ในทะเลส�บทั่ว ประเทศสวีเดน 
เนื่องจ�กปล�ในน่�นน้ำ� ของสวีเดนมีระดับของส�รปรอทสูง
ขึ้น คำ� แนะ นำ�นี้นำ� ม�ใชด้ ว้ ยกับปล�คอน(abborre), ปล�
หอก(gädda)และปล�เทนท์(lake)

คำ� แนะนำ� คือ: 
• ผูห้ ญิงที่ตั้งครรภ์และใหน้ มบุตรหรือว�งแผนที่จะมีลูก ไม่

ควรรับประท�นปล�คอน(abborre),ปล�หอก(gädda)และ
ปล�เทนช์(lake)บ่อยกว่�2-3ครั้งต่อปี.

• คนอื่นๆไม่ควรรับประท�นปล�คอน(abborre),ปล�
หอก(gädda)และปล�เทนช์(lake)บ่อยกว่� สัปด�ห์ละครั้ง

ข้อมูลเพิ่มเตมิ
ขอ้ มูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับก�รตรวจสอบและส�รพิษต่อสิ่งแวดลอ้ 
มในปล�ในพื้นที่อื่นไปของเค�น์ตี้ส�ม�รถ ดูไดัที่:
www.lansstyrelsen.se/jamtland/miljogifterifisk
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