Publicerad 21 mars 2017 (Oversattning fran engelska).

Ar mikrovagor farliga for din halsa?
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Skrivet av Dr. Edward Group

Mikrovagsugnar har varit normen i hushallen i nastan 50 ar. Om du ar under 40 ar ar det mer
troligt att du har vuxit upp med en mikrovagsugn an utan mikrovagsugn. Helt sedan de
introducerades har mikrovagor varit en kalla till kontroverser. Medan tillverkare och
detaljhandlare havdar att mikrovagor ar helt sakra, vill manga fortfarande veta: ar mikrovagor
farliga?

Manga av de ursprungliga oron for mikrovagsakerhet, sdsom stralningslackor och
pacemakerfunktioner, har tagits upp av modern teknik. Det finns dock fortfarande verkliga,
potentiellt allvarliga, halsoproblem som uppstar genom anvandning av mikrovagsugn. Lackor,
brannskador, naringsfragor och framja en kultur med lathet och omedelbar tillfredsstallelse ar
alla goda skal till varfor du kanske vill 6vervaga en annan tillagningsmetod.

Jag anvander inte en mikrovagsugn. Jag har ingen i mitt hus, och vi har ingen i pausrummet
pa Global Healing Center. For det forsta ar jag inte en fan av vad de producerar - mat som ar
frusen pa insidan och lava-varm pa utsidan, for att inte tala om intetsdgande och fuktig. Annu
viktigare tror jag inte att mikrovagor ar den sakraste eller mest naringsrika metoden att laga
mat.

Stralning och hur mikrovagor fungerar

Lat oss prata om stralning. Eftersom mikrovagor forst var tillgangliga ar den storsta oro som
manniskor har haft faran att halla en hushallsapparat utformad specifikt for att skapa stralning.
Mikrovagor lagar mat med mikrovagsstralning, genererad av en enhet som kallas en
magnetron. Mikrovagsstralning ar icke-joniserande. Icke-joniserande stralning ar relativt lag
energi och ar inte farligt nar den ar begransad till en mikrovagsugn, sarskilt jamfort med
joniserande stralning med hog energi. Men aven med relativt Iag effekt kan mikrovagsstralning
fortfarande orsaka brannskador. Om du nagonsin har kokt kétt i en mikrovagsugn har du sett
vad oskyddad icke-joniserande stralning kan gora for kott.

Mikrovagor ar skyddade specifikt for att forhindra de flesta lackor. Emellertid &r nyckelordet
"mest." Aven vid toppeffektivitet lacker hushallsmikrovagor lite varme. US Food and Drug
Administration mojliggdr en del lackage sa lange stralningsnivaerna faller under vad de anser
vara skadliga for manniskor. [11 Mikrovagor regleras for att garantera endast laga
stralningsnivaer - varav de flesta sprids inom en eller tva fot.

Det kan lata bra, men lag stralning skiljer sig fran ingen stralning. Effekterna av langvarig, lag
dos, icke-joniserande stralning ar svara att observera, och vi vet annu inte de fulla
konsekvenserna for manniskokroppen.


https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=sv&prev=search&rurl=translate.google.se&sl=en&sp=nmt4&u=https://www.globalhealingcenter.com/about/dr-group&xid=17259,15700022,15700186,15700190,15700256,15700259,15700262,15700265&usg=ALkJrhjBhpi-99BVvgqvcW6Sne-x33DLHA
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=sv&prev=search&rurl=translate.google.se&sl=en&sp=nmt4&u=https://www.globalhealingcenter.com/natural-health/are-microwaves-dangerous-to-your-health/&xid=17259,15700022,15700186,15700190,15700256,15700259,15700262,15700265&usg=ALkJrhggT45_o-B4lHBmFnVStjDTDvnXWQ#references

En studie fran 2004 visade att sma doser av joniserande stralning under arens lopp kan 6ka
risken for leukemi. [2] Detta berattar emellertid inte s& mycket om mikrovagor. Denna studie
fokuserade pa effekterna av joniserande stralning - speciellt den typ som finns i medicinska
skannrar. Eftersom mikrovagor producerar icke-joniserande, elektromagnetisk stralning ar
studien inte tillamplig. Fran detta skrivande har inga langtidsstudier pa effekterna av
mikrovagsstralning pa manniskor slutforts.

Dessutom ar risken endast minimal om du anvander en val underhallen apparat enligt
tillverkarens exakta instruktioner. Denna risk vaxer avsevart om dorren, gangjarnen, sparren,
kapslingen, stromforsorjningen eller tatningarna ar skadade. Om avskarmningen aventyras
kan stralning lacka ut. Enheter med skadade tatningar, vilket ar sarskilt vanligt i aldre enheter,
kan utgora en fara. Om din mikrovagsugn visar tecken pa skador, skicka den till
atervinningscentret. Aven med en oskadad mikrovagsugn kan smutsiga dérrtatningar skapa

luckor som gor att stralning kan komma ut. Kontrollera dina tatningar efter varje anvandning. !
3]

En gammal oro éver mikrovagor var att vagorna de anvander for att laga mat skulle kunna
stéra pacemakerns funktion. Det ar darfér mikrovagor brukade ha pacemakervarningar pa
dem. Bade pacemaker och mikrovagor i dessa dagar ar skyddade tillrackligt for att undvika
dessa komplikationer. Men om du har en pacemaker boér du fortfarande vara forsiktig kring
mikrovagor. Om du kanner yrsel eller obehag, ta dig bort fran maskinen omedelbart och
kontakta din vardgivare.

Mikrovagsugn branner och overhettat vatten

Till och med en helt ny mikrovagsugn har en liten risk att orsaka brannskador. Mikrovagor
varms ojamnt, och storre delar av livsmedel kanske inte lagar hela vagen igenom. Ett
livsmedel som verkar svalt vid beréringen kan skada din mun nar du biter i det.

En mindre kand fara for mikrovagor ar fenomenen med 6verhettat vatten. Nar vatten varms
upp i en perfekt slat behallare kan det faktiskt varmas forbi kokpunkten utan att koka. Nar
vattnet har dverhettats kan varje latt stérning, som att plocka upp koppen, fa vattnet att koka pa
en gang, vilket kan leda till ett valdsamt utbrott av brinnande vatten. [11 Féroreningar gor det
|attare for vatten att koka, sa rent, rent vatten, som destillerat vatten, ar mycket mer troligt att
uppleva dverhettning.

For att undvika dverhettning, varm aldrig vatten i en mikrovagsugn under éverdrivna perioder.
Var sarskilt forsiktig med destillerat vatten. Ett enkelt satt att forhindra dverhettning ar att
lamna ett icke metalliskt féremal, som en trasked, i vattnet medan du varmer upp det.

Hur mikrovagor paverkar livsmedelskvaliteten

Medan jag forblir bekymrad 6ver brannskadorna i mikrovagor, ligger de verkliga
halsoproblemen i hur de paverkar naring.

Mikrovagor férandrar matens naringsinnehall; detta faktum ar inte i debatt. (Detta ar en
anledning till varfér jag foresprakar en mestadels ra, vegansk diet.) Den verkliga fragan ar om
mikrovagsmat férandrar sitt naringsinnehall annorlunda an andra former av matlagning. All
matlagning andrar matens kemiska struktur till viss del, men olika typer av uppvarmning
forandrar naringsinnehallet pa olika satt. Till exempel férlorar broccoli cirka 74 till 97 procent av
sina antioxidanter nar de kokas, [4] men behaller sina ndringsdmnen nar de angas.
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Sa vilka naringsamnen paverkas specifikt av mikrovagor? Alliinas, som finns i vitlok , ar ett.
Alliinas ar ett enzym med betydande fordelar for immunsystemet och hjart-karlsystemen. [2]
Tyvarr ar det kansligt for varme. Fyrtiofem minuter i en ugn gor alliinas inert. Det ar daligt,
men det finns mycket du kan laga pa under 45 minuter. | en mikrovagsugn tar det bara 60
sekunder. (8]

Har du ett ammande barn? Varm aldrig bréstmjoélken i en mikrovagsugn. Mikrovagsugn
forstor viktiga sjukdomsbekampande, babyskyddande amnen i brostmjolk. | en studie forstorde
brostmjolken i mikrovagsugn i bara 30 sekunder naturliga antikroppar, vilket banade vagen for
tillvaxt av potentiellt skadliga bakterier . [7]

Det finns fler exempel pa nedsatt naring. En australisk studie visade att mikrovagor orsakar en
hogre grad av "proteinutveckling" &an konventionell uppvarmning. [81 Om du har ett val, vill du
att dina proteiner ska vikas ordentligt. Proteinernaring beror pa dess struktur - nar den
utvecklas blir den bara en strang av aminosyror. Du tappar proteinets naringsfunktion.
Mikrovagor ar ocksa kapabla att i stor utstrackning fragmentera och forstéra bakterie-DNA
genom att gora det i mycket stérre grad an att varma enbart. [2]

Mikrovagsmat i plast och andra osakra behallare

En annan fara med mikrovagor kommer fran den typ av koksredskap du anvander. Om du
varmer mat i en plastbehallare kan nagra av de kemikalier som utgér plasten lacka ut i din mat.
Giftiga kemikalier, som acetyltributylcitrat och dioktyladipat, ar vanliga komponenter i
plastmatbehallare. Nar du varmer plastbehallare, redskap eller inslagning slapper de en liten
del av dessa kemikalier i maten. [19]

Graden av kemisk absorption beror pa ett antal faktorer. Temperatur, varaktighet pa varme,
plasttyp och livsmedelssammansattning paverkar kemisk 6verforing. [121 Gamla, repade eller
skadade behallare ar mer benagna att frigéra skadliga partiklar. 111 Regelbunden anvandning,
inklusive rengdring, 6kar hastigheten med vilken plasten bryts ned. Uppvarmning okar
hastigheten for kemisk dverforing med 55x. [12]1 Medan alla metoder for uppvarmning okar
lakningshastigheten verkar mikrovagor orsaka en hogre éverféringshastighet an andra
metoder. [10]

Mikrovagsplaster som inte ar klassificerade med mikrovagsugn ar en sarskilt dalig idé.
Behallare tillverkade av polyetylentereftalat (PET eller PETE, eller plast nr 1), sasom de flesta
sodavatten, kan lacka ut karcinogena, hormonstérande ftalater efter upprepad anvandning.
Haftningsfolie av kommersiell kvalitet (vanligtvis finns i delis) ar tillverkad av polyvinylklorid
(PVC eller plast nr 3). PVC kan frisatta cancerframkallande dioxiner. Polystyren (PS eller plast
nr 6, pyrofoam) ar en annan problemldsare. Baskomponenten styren har associerats med hud-
, ©6gon- och andningsirritation, depression, trotthet, nedsatt njurfunktion och skador pa centrala
nervsystemet. [12]

OK, sa du anvander bara produkter markta som mikrovagséker. Det borde vara bra, eller hur?
Tyvarr inte. "Mikrovagsakert” ar inte ett sarskilt strikt begrepp. Till exempel ar # 7
polykarbonat en hallbar plast som finns i vissa Tupperware-behallare och babyflaskor. Det ar
vanligtvis markt som "mikrovagsakert." National Institute of Environmental Health Sciences
varnar emellertid att mikrovagor gor att polykarbonatplast bryts ned. [14] Polykarbonat frisatter
hormonstérande bisfenol A (BPA) , séarskilt vid uppvarmning. [12]

Milwaukee Journal Sentinel gjorde en analys av "mikrovagsakra" produkter. Studien fann att
produkter som saluférs for spadbarn slapper giftiga doser av bisfenol A nar de varms upp. | ett
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labb upphettades behallarna i en mikrovagsugn eller en konventionell ugn. Alla slappte giftiga
mangder BPA - tillrackligt for att orsaka neurologiska skador hos labbdjur. [15]

| en annan studie satte The Washington Post hundratals plastprodukter genom "verkliga varld"
-scenarier, inklusive uppvarmning av mikrovagsugn. Resultaten visade att hormonstérande
kemikalier sipprade fran 95% av produkterna. Varre ar att det bara star for de kemikalier som
vi redan vet ar farliga. Som huvudforskaren Deborah Kurrasch papekade: "Manga av de
alternativa kemikalierna har inte testats tillrackligt eftersom de inte behdver vara ... En forening
anses vara séker (av FDA) forran det har visat sig nagot annat." [16]

Forpackade maltider och mikrovagsugn mentalitet

Ett sista problem som jag har med mikrovagor ar inte sjalva apparaten, utan de ohalsosamma
vanor som de uppmuntrar. Aven om du sakert kan anvanda en mikrovagsugn for att anga
broccoli, kvarstar faktum att mest mikrovagbar mat ar fruktansvart for din halsa. Den vanliga
matvaran med mikrovag som bearbetas och féradlas. Vi brukade kalla dem TV-middagar, men
eftersom det uttrycket blev synonymt med billig mat har de tagits om till férpackade maltider,
fardiglagade maltider, frysta middagar eller mikrovagsmaltider. Oavsett vad du kallar dem ar
de fruktansvarda for din halsa.

For att stabilisera dessa produkter for langvarig fryslagring lagger tillverkare till ohdlsosamma
ingredienser som stabilisatorer och konserveringsmedel. Eftersom frysprocessen forstor
smaken tenderar dessa maltider att laddas med extra salt, namnlésa mystery flavors och
ohalsosamma fetter. Dessa fardigforpackade frysta maltider ar vanligtvis mindre naringsrika an
farsk mat.

Vidare, om du vaxer upp med mikrovagor for att laga mat, framjar det otalighet och 6nskan om
omedelbar tillfredsstallelse. Matlagning ar ett karleksarbete. Det tar tid, ibland mycket tid, att
ordentligt forbereda naringsrik mat till dig sjalv och din familj. Om du vanjer dig pa att varm mat
ar redo pa tva minuter med en knapptryckning, kan tiden och anstrangningen som kravs for att
gora en halsosam maltid verkligen vara orimligt.

Sanningen &r att det finns battre alternativ. Aven om du &r for upptagen for att spendera hela
dagen dver en varm spis, finns det enkla, lackra, naringsrika maltider som kan tillagas pa cirka
10 minuter .

Dampande beroende av mikrovagor

Under aren har manga faror tillskrivits mikrovagsugnen. Vissa har visat sig vara ogrundade.
Det betyder inte nddvandigtvis att mikrovagor ar det halsosamma sattet att laga mat. Jag ar
inte villig att offra naring eller smak for att spara nagra minuter pa matpreparat. Vag riskerna
och bestam sjalv vad som ar det basta valet for dig och din familj. Om du valjer att behalla din
mikrovagsugn, folj sedan nagra grundlaggande sakerhetstips.

Las och f0lj tillverkarens instruktioner.

Sta inte direkt framfér en mikrovagsugn nar du anvander den.
Skaffa inte mikrovagsplast, speciellt plastpasar eller omslag.

Se till att dérrforslutningarna ar rena och fria fran skrap.

Fa alla reparationer endast utférda av en kvalificerad serviceperson.
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Anvand aldrig mikrovagsugn om tatningarna ar skadade eller om dérren ar skadad pa
nagot satt, sarskilt om dorren inte stangs tatt eller om ugnen fortsatter att fungera med
en oppen dorr.

Oavsett om du ar orolig for brannskador eller helt enkelt dalig naring, det finns enkla steg du
kan vidta for att avvanja dig sjalv fran mikrovagor och ohalsosam mikrovagsmat. Riskerna med
daliga vanor och dalig naring ar mycket stoérre an for stralning, men en mindre risk ar
fortfarande en risk. Om du ar orolig for effekterna av langvarig, lag dosstralningsforgiftning, las

den har artikeln om naturliga atgarder for att hantera stralningsexponering .
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