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Sammanfattning

Malet med detta arbete ar att belysa fordelarna med en rekommenderad konsumtion av fisk,
men &aven att jamfora vild fisk mot den odlade. Med avseende pa detta har vetenskapliga
artiklar och review” artiklar anviants frdn databasen Scopus. Aven hemsidor likt
Livsmedelsverket, FAO och WHO har anvénts.

Det finns manga halsoférdelar med att konsumera fisk da den bland annat innehaller
essentiella fettsyror, vitaminer och mineraler. Detta kan ge en minskad risk for hjart- och
karlsjukdomar, diabetes och osteoporos. Denna studie har framst fokuserat pa fettsyrorna
DHA och EPA vilket marina organismer innehaller i stor utstrackning. Naringsamnen likt
selen finns i fisk och kan hindra absorption av kvicksilver. Vitamin A och D é&r tva fettlésliga
vitaminer som bada finns i bland annat torsklever och erfordras for tillvaxt och benresorption.
Det kan finnas risker med att fortara fisk eftersom de ofta innehaller gifter som PCB och
kvicksilver. Det finns granser for vad som &r en tillaten niva av PCB och dioxiner. Detta ar av
vikt for kvinnor som &r gravida eller ammande for att inte paverka fostret och barnet negativt.

Den storsta nackdelen med den vilda fisken ar att haven haller pa att bli utfiskade. Darfor har
intresset for odlad fisk dkat. Den odlade fisken har likt den vilda fisken manga vélgorande
effekter. Da fodan avspeglar sig direkt i fiskens fettsyrasammansattning ar det av stor vikt att
odlad fisk far en balanserad foda som motsvarar vad de ater i vilt tillstand. Kosttillskott i form
av omega 3 kapslar av fisk har pa senare ar lanserats som halsosamma ersattare for
fiskkonsumtion och tillverkas i stor skala.

Att inta fisk enligt rekommendationerna kan ha en halsobringande effekt hos ménniskan.
Aven d& PCB halten for den odlade fisken &r marginellt hogre &n for den vilda, kommer det ej
att paverka konsumenten da halterna ar under gransvardena. Slutsatsen ar darfor att variera sin
fiskkonsumtion for att inta de naringsamnen som har en positiv effekt pa halsan.

Nyckelord: Fiskkonsumtion, halsoférdelar, hjart- och karlsjukdomar



Abstract

The aim of this project is to look at the benefits of a recommended consumption of fish, a
comparison between wild and farmed fish. To do this scientific articles and “review” articles
from Scopus as well as WebPages like the Swedish Food Agency, FAO and WHO have been
used.

There are many health benefits associated with consumption of fish since it contains essential
fatty acids, vitamins and minerals. Because of that, the risk of getting coronary heart diseases,
diabetes and osteoporosis decreases. During this task the spotlight has been on the fatty acids
DHA and EPA which marina organisms contains in large proportions.

A nutrient like selenium exists in fish and prevents absorption of mercury. Vitamin A and D
are two fat soluble vitamins and exists in cod liver, required for growth and bone resorption.
There can be some risks with consuming fish which involve PCB and mercury. A variation
between the wild and farmed fish as well as diversity between different farmers in the world
exists. Acceptable intake of PCB and Dioxins has been passed, which is critical for pregnant
or breastfeeding women in order not to pass this toxic compounds to the child or fetus.

The biggest disadvantage with the wild fish is the scientific evidence that the seas are being
exploited. The upsides of wild fish are many like a decreased risk of coronary heart diseases.
The farmed fish have similar benefits as the wild. The fish is an animal where the composition
of the food shows in the fatty acid composition. That is why it is important to provide the
farmed fish with food that is similar in composition with what the wild eat. Dietary
supplements of omega 3 have lately been introduced as healthy, replacement for fish
consumption and are manufactured on a large scale.

Taking fish as recommended has a curative effect in humans. Even when the PCB values for
the farmed fish are marginally higher than for the wild, it will not affect the consumer when
the levels are below the limits. It is therefore concluded that consumers need to vary their fish
consumption to take the nutrients which have a positive effect on the health.

Keywords: Fish consumption, health benefits, coronary heart diseases.
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Introduktion

Bestanden av fisk och skaldjur i vilt tillstind minskar 6ver hela jorden och det har dven
framkommit vetenskapliga beldgg for att haven haller pa att bli utfiskade. Det storsta
problemet med detta &r att under tiden som bestandet av fisk och skaldjur minskar 6kar antalet
manniskor pa jorden och med detta foljer dven en okad efterfrdgan som foljd. Denna
efterfragan har lett till en snabb utveckling av effektivare fiskeredskap vilket 6kat trycket pa
fiskarterna med storst efterfragan (Arts et al, 2001). For att tillgodose detta 6kade behov har
antalet akvakultur okat runtom pa jorden. En akvakultur innebar en odling av vattenlevande
organismer. Akvakultur har uppkommit dar det finns ett behov av animaliskt protein for att
undvika undernaring och svalt i kustnara omraden eller vid sjoar, men &r idag en del av
jordbruket for att forse en Okande population med livsmedel (Ackefors et al, 1994). En
vaxande industri vilket producerar fiskolja har med en okad efterfragan vaxt fram och dessa
produkter kommer behandlas kort. En jamforelse om fiskolja har samma positiva
hélsoeffekter som fiskkonsumtion kommer aven det belysas.

Med denna studie kommer halsoférdelarna med ett rekommenderat intag av fisk att belysas
och en jamforelse av odlad mot vild fisk kommer att goras. Vidare kommer exempel pa vad
det kan finnas for risker vid konsumtion att namnas. Mattrenden i dagens samhélle gar mot att
produkterna ska vara sa obehandlade som mojligt och helst utan tillsatser. Nar fler och fler
blir medvetna om vad det &r de ater. Aven medvetenheten att dta en balanserad kost for att
tdcka behovet av vitaminer, mineraler och andra essentiella &mnen som ménniskan behdver
Okar. Forhoppningsvis kommer detta arbete att 6ka medvetenheten om hur viktigt ett intag av
fisk &r och hur det paverkar manniskors hélsa positivt.

Enligt de svenska naringsrekommendationerna rekommenderas det totala fettintaget att vara
mellan 25 och 35 E%. Cis-enkelomattade fettsyror bor vara mellan 5-10 E%. De fleromattade
(omega 6 och omega 3) fettsyrorna bor bidra med minst 3 % av energiintaget, varav minst 0,5
E% ska vara fran omega 3 fettsyror (se Tabell 1). For gravida och ammande kvinnor bor de
flerométtade fettsyrorna bidra med minst 5 E%, av vilken 1 E% bor vara omega 3 fettsyror.
Cis-enkelomattade fettsyror rekommenderas till 10 — 15 E% da de bland annat kan sédnka LDL
nivaerna, aven kallat det onda kolesterolet, i serumet vilket dven de fleromattade kan gora.
(Livsmedelsverket, 2007).

Tabell 1. Sammanstallning av fettsyrorna vilka namns i detta arbete

Fettsyra Kolkedja
a-Linolensyra (omega 3) 18:3n-3
Linolsyra (omega 6) 18:2n-6
Dokosahexaensyra (DHA) (omega 3) 22:6n-3
Eikosapentaensyra (EPA) (omega 3) 20:5n-3
Arakidonsyra (ARA) (omega 6) 20:4n-6

Fet fisk som innehaller omega 3 fett inklusive dokosahexaensyra (DHA) kan minska risken
for hjart- och karlsjukdomar. Bade barn och vuxna rekommenderas att inta tva till tre
portioner fisk eller skaldjur i veckan. En portion bér motsvara 100 — 150 g fisk, men &ven ett
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varierat intag av fet och mager, sot- och saltvatten fisk bor foresprakas. Barn behdver omega 3
fett bland annat for att hjarnan och synen ska utvecklas normalt. Idag ater bara en av tre
svenskar fisk minst tva ganger i veckan vilket inte anses vara tillrackligt. (Livsmedelsverket,
2007).

| det har arbetet kommer hélsoférdelarna likaval som nackdelarna i valda omraden att belysas,
men &ven skillnaden mellan den vilda och odlade fisken kommer askadliggoras genom
faktabaserade skillnader samt en diskussion som foljer senare i arbetet. Foder har en
avgorande roll pa den odlade fisken men kommer endast behandlas kort i detta arbete, men &r
vart att ndmna da det ar ett omrade som rymmer mer forskning och utveckling i framtiden da
fiskodling utvecklas i snabb takt. Efter detta foljer en diskussion och slutsats.

Material och metod

For det har arbetet har information fran vetenskapliga artiklar valts ut fran databasen Scopus
da dessa ar av vetenskaplig relevans och trovardighet. Men &ven baocker samt hemsidor med
vetenskapliga beldgg har anvénts. Med detta projekt kommer halsoférdelarna med en
rekommenderad fiskkonsumtion belysas.

Livsmedelsverket, WHO och FDA ar hemsidor som riktar sig till allmanheten med rad och
forslag grundade pa vetenskapliga data och forskning. Rekommendationerna for konsumtion
av naringsamnen vilket anges pa dessa hemsidor har anvénts men dven data for odlad fisk fran
National Institute of Nutrition and Seafood Research har granskats.

Halsoeffekter

Enligt livsmedelsverket rekommenderas ett intag av fisk tva till tre ganger i veckan till bade
barn och vuxna for vitaminernas, mineralernas och de essentiella fettsyrornas skull
(Livsmedelsverket, 2008b). De essentiella fettsyrorna for manniskan &r omega 3 och omega 6,
da vi ej kan syntetisera dessa sjalva utan maste inta dem via fodan. P& grund av att
enzymerna, vilka skapar de avgorande dubbelbindningarna, har en lag aktivitet hos manniskan
och déaggdjur rekommenderas dessa fettsyror som intag genom fiskkonsumtion. (Mozaffarian
and Rimm, 2006). Det &r inte kant om tillrackliga méangder av DHA och EPA finns pa grund
av den laga enzymaktiviteten for forlangning och for att skapa omattnader. Dessa fettsyror har
till uppgift att berika hjarnan och 6gats nathinna men &ven utfora de livsnddvandiga
funktioner vilket en fiskkonsumtion av DHA och eikosapentaensyra (EPA) utfor. (Ackman,
2005).

Idag ar det faststéllt att omega 3 &r essentiell for en normal tillvaxt, utveckling och kan aven
spela en stor roll vad géller hjart- och karlsjukdomar, hypertoni® och diabetes med mera. Dock
ar intag av omega 3 lagre idag da fiskkonsumtionen har minskat sedan den tiden méanniskan
var jagare och samlare. Da dven djurproduktionen idag baseras pa spannmal, vilket &r rikt pa
omega 6, har dven kottet som konsumeras fatt en minskad halt av omega 3 och hogre halt av
omega 6. Likasa har fettsammansattningen for den odlade fisken andrats pa motsvarande sétt

! Hypertoni: hégt blodtryck (NE, 2010b)



och skiljer sig fran den vilda fiskens. Jimfort med a-linolensyra inforlivas DHA och EPA fran
marina oljor snabbare i membranen vilket gor att vilda fiskar har en hog halt av DHA och
EPA. Den odlade fisken ir i behov av att omvandla a-linolensyra fran sitt foder till DHA och
EPA vilket gor att det tar langre tid for den vilda fisken att forse membranen med lipiderna.
(Simopoulos, 2000)

Positiva halsoeffekter

Fettsyror

Fisk och skaldjur ar den viktigaste kéllan till omega 3 fettsyra vilket krdavs for en normal
utveckling av hjarnan och hjartats halsa (FDA, 2009). Vid fiskkonsumtion kan kroppen
omvandla en del a-linolensyra och linolsyra fran fisken till langre omattade fettsyror som till
exempel DHA, EPA och arakidonsyra (ARA). Darfor ar det av storsta vikt att tillrackligt med
essentiella fettsyror finns i kroppen, speciellt hos barn men dven hos vuxna, for att kroppen
ska utveckla nerver normalt men dven for att forhindra eller mildra omstéandigheterna vid
uppkomst av kardiovaskuldra komplikationer, inflammationer eller andra sjukdomar. (Arts et
al, 2001).

Langa omattade fettsyror likt EPA eller DHA lagras i membranen hos fiskar och ar viktiga for
synen och kontrollerar jonbalansen, nervsignaler samt galfunktionen. DHA lagras framst i
fosfolipider. (Mozaffarian and Rimm, 2006). Resterande mé&ngden av EPA och DHA
cirkulerar i fiskens kropp. Hos manniskor aterfinns DHA i hjarnan och i nathinnan i
fosfolipiderna dar de kravs for att nathinnan och hjarnan ska kunna anvéndas till sin fulla
kapacitet. (Arts et al, 2001). De inforlivas snabbt i den vaxande hjarnan hos barn under tva ar
(Mozaffarian and Rimm, 2006).

Vid konsumtion av en kost som &r rik pa vegetabiliskt fett, som exempelvis raps, omvandlas
a-linolensyra till cirka 6 % EPA och 3,8 % DHA hos vuxna ménniskor (Arts et al, 2001). Nar
maéanniskor konsumerar fisk eller tar kosttillskott i form av fiskolja kommer EPA och DHA att
ersdtta omega 6 i cellmembranen. Eikosanoider, vilket bildats fran arakidonsyra, ar i lag grad
biologiskt aktiva och om det finns ett 6verskott av dessa kommer de bland annat bidra till
framstallning av trombin, vilket &r ett enzym som paverkar blodets koagulation, och
fettlagring i artarerna. (Simopoulos, 2000). Bade EPA och DHA kan genomga betaoxidation
och ytterligare nagra metaboliska transformationer for att omvandlas till eikosanoider. (Arts et
al, 2001).

Selen

En studie som undersokt hur barns kognitiva formaga paverkades av att deras modrar
konsumerade fisk fran havet under graviditeten visade sig ha ett positiv resultat. Troligtvis
beror detta bland annat pa selen vilket finns i havsfisk. Det har bevisats att selen kan mildra
effekterna av metylkvicksilver, formodligen da det hindrar absorptionen fran tarmen och &ven
minskar absorptionen genom blod-hjarn-barriaren. (FDA, 2009).

Selen har fler positiva egenskaper som att det till exempel kan samverka med antioxidanten
vitamin E och utgor da en del av ett enzym vilket skyddar cellerna mot oxidation. Det kan



aven delta i andra immunologiska mekanismer for att ge skydd at manniskokroppen.
(Livsmedelsverket, 2009b).

En stor kalla till selen for den svenska befolkningen ar fisk (25 %). Darfor sker det basta sattet
att 0ka selenintaget genom att 6ka fiskkonsumtionen. Kvinnor och mén behéver 40 pg
respektive 50 pg per dag. Da selen ar toxiskt i for stora mangder ar det rekommenderat att
hogst fortara 300 pg per dag. Dock ar de svenska jordarna fattiga pa selen vilket gor att
genomsnittsvenskens intag ej 6verskrider nivan for maxintag. Selenbrist ar ovanligt men kan
leda till hjartmuskelforandringar, hjart-karlsjukdomar och en forhojd risk for vissa
cancerformer. (Livsmedelsverket, 2009b).

Vitamin A och D

Vitamin A som dven kallas retinol ar ett essentiellt naringsamne for manniskan. Det kravs
endast i sma mangder for att immunsystemet skall fungera normalt, tillvaxt och utveckling
ska ske i normal takt och for att reproduktionen ska fungera. Vitamin A &r ett fettlosligt
vitamin och lagras darfor bland annat i levern. Det gor att konsumtion av stora méngder lever
kan leda till att personen far toxiska symptom. Dessa symptom ar bland annat skador pa
levern, magsmartor, huvudvark, krakningar och forlorad aptit. Dock ar déverkonsumtion av
vitamin A véldigt ovanligt. Vitamin A i sin proform existerar som retinyl estrar i fettsyror i
association med cell membranbundna lipider och lagringsceller innehallande fett. Vitamin A
finns néstan endast i animaliska produkter som till exempel brostmjolk, lever och dggula, men
framst 1 fiskleverolja. Vitaminen finns dven i grona bladgronsaker. Ett sékert intag for en
individ &r den mangd som krévs for tillvaxt och funktioner i kroppen vilket ar beroende av
vitamin A. Men &ven fOr att sékra att ett lager i levern ska bildas. Under graviditet behdver
manga kvinnor tillskott av vitamin A for att sakra tillvaxten av fostret och for att forse
kvinnans lever med det lager av vitaminet som kravs for att vavnader ska tillvdxa pa kvinnan
som vantar barn. (WHO och FAO, 1998).

Vitamin D behovs for att behalla den normala blodnivan av kalcium och fosfat. Detta kravs
for mineralisering av ben, muskelkontraktion, for att skicka nervsignaler i hela kroppen men
aven for cellernas funktion. Detta gor vitamin D efter att det omvandlats till sin aktiva form
1,25-dihydroxyvitamin D (kalcitriol). Denna aktiva form reglerar transkriptionen av flera
olika gener vilka ar beroende av vitamin D och kodar bland annat for protein vilka
transporterar kalcium i kroppen. Detta gor att vitamin D ar betydelsefullt vid benresorption,
kalcium transporten i kroppen och for huden. (WHO och FAO, 1998).

Vitamin D kan syntetiseras bade i huden och intas via fodan. Proformen via fodan kallas ofta
D3 och metaboliseras i levern, vidare i njurarna och blir sedan ett biologiskt aktivt hormon.
Detta stimulerar absorption och mobiliserar kalcium och fosfat for 6kad benresorption. Brist
pa vitamin D kan leda till forlorad benmassa vilket sker framst hos aldre manniskor da de
bland annat har en lagre syntes i huden an nar de var yngre, da den avtar efter 20 ars alder.
(WHO och FAO, 1998).

Torsklever ar kant for sin halsobringande effekt da den innehaller vitamin A och D men dven
omega 3 fetter. Idag, med en befolkning som lever allt langre, &r det viktigt att aldre
manniskor behaller sin goda halsa. Da bland annat osteoporos ar nagot vilket drabbar manga
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aldre ar det viktigt att motverka benskorheten. Detta kan gdras genom att 6ka intaget av
vitamin D da det forhindrar osteoporos (binder kalcium och ger starkare ben). Det ar lika
viktigt for barn och ungdomar att bygga starka ben med hjalp av en sund kost som det &r for
vuxna och dldre manniskor att behalla sin benmassa. (Ackman, 2005).

Amnen med negativa halsoeffekter

Metylkvicksilver

Det mesta kvicksilvret i naturen kommer fran utslapp av manniskor. Kvicksilver lacker ut i
naturen och omvandlas till metylkvicksilver i sedimentet i sjoar, floder och bukter.
Fytoplankton absorberar detta och ndr zooplankton och fisk &ter fytoplankton kommer giftet
att ackumuleras i langlivade rovfiskar. Populationer som ar beroende av fisk som foda loper
darfor en storre risk for att overskrida den rekommenderade gréansen for metylkvicksilver,
bland annat da det inte gar att koka bort vid tillagning. (WHO, 2007).

Metylkvicksilver &r toxiskt for det centrala och perifera nervsystemet om stora méngder
fortars. Barn och gravida bor iaktta sarskild forsiktighet da barn kan paverkas direkt vid
konsumtion av kontaminerad fisk och fostret kan fa neurologiska skador. (WHO, 2007). Via
moderkakan passerar kvicksilvret 6ver till fostret fran mamman, men det kan aven tillforas
via bréstmjolken till spadbarnet. Detta ar mycket olyckligt da det &r under fosterstadiet och i
spadbarns alder som hjarna och nervsystemet utvecklas. Da kvicksilver &r toxiskt har studier
visat att skador pa hjarna och den normala utvecklingen kan fordrojas som foljd.
(Livsmedelsverket, 2008a).

Kvicksilver ar en miljofororening som finns i fisk (se Tabell 2 s. 13). Vanliga svenska fiskar
som har en forh6jd halt av kvicksilver beroende pa var i landet den fiskats ar abborre, gadda,
g0s och lake. Gransvérden &r satta till 0,5 mg/kg for fiskprodukter och till 0,1 mg/kg for
kosttillskott, vilket kan jamforas med vatten avsett som dryck dér gréansvéardet ar 0,001 mg/I.
WHO har angett ett intag pa 1,6 mg/kg kroppsvikt som en acceptabel niva.
(Livsmedelsverket, 2008a).

PCB och dioxiner

Dioxiner och PCB &r bada likt kvicksilver miljoféroreningar som spridits i miljon. De &r
fettl6sliga och finns darfor i feta livsmedel likt fisk. Till exempel har strémming och lax fran
Ostersjon hoga halter av dessa amnen. EU (Europeiska Unionen) har gransvérden for hur
mycket livsmedel far innehalla, dock har Sverige dven egna nationella rekommendationer.
PCB é&r sedan 1970-talet forbjudet att anvanda men finns dock fortfarande i naturen. Da
intaget for en vuxen svensk &r hélften av det som EU satt som tolererbart véarde har Sverige
valt att tillata hogre gransvarden da det ej foreligger en sannolik risk for éverkonsumering.
Endast hélften av det intaget kommer fran fisk. (Livsmedelsverket, 2009a). Vid intag av
tungmetaller binds dessa i musklerna och organiska gifter, likt PCB och dioxiner, lagras i
fettvavnaden. Detta gor att djur langt upp i naringskedjan, som aven haft ett langt liv, kommer
kunna lagra mer organiska gifter i fettvdvnaden.

Dioxiner och PCB paverkar immunforsvaret, hormonsystem, fortplantningsformagan men kan
aven orsaka cancer. Darfor rekommenderas barn, kvinnor i fertil alder, havande och ammande
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att inte fortara fisk som kan innehalla forhojda halter dioxin och PCB oftare an tva till tre
ganger per ar da foster och spadbarn &r sérskilt kinsliga for dioxiner och PCB. Amnena
overfors till fostret via moderkakan och till ammade spadbarn genom modersmjolken. Hoga
varden av dioxiner och PCB kan inverka pa utvecklingen av hjarnan och nervsystemet, vilket
kan resultera i beteendestorningar. Dioxin kan aven fororsaka klorakne vilket &r en langvarig
akneliknande hudinflammation i ansiktet. Darfor rekommenderas resterande befolkning att
inte konsumera fisk med héga halter av dioxiner och PCB, vilket r funnet i Ostersjon, oftare
an en gang per vecka. (Livsmedelsverket, 2009a).

Vildfisk

| en kvantitativ risk — nyttostudie gjord av Mozaffarian och Rimm (2006) pa 100000
manniskor, pavisades att vid en fortaring av odlad mot vild lax blev resultatet 24 respektive 8
overstigna cancerdodsfall. Denna studie baserades pa prospektiva studier och randomiserade
studier hos manniskor. Konsumtionen av antingen odlad eller vild lax skulle leda till 7125
farre hjart- och karlsjukdomsrelaterade dodsfall, av vilket slutsatsen att all fisk framjar hélsan
kan dras. For alla aldrar som undersokts, mellan 25 och 85 ar, har hjart- och karlsjukdoms
nyttor utkonkurrerat risken for cancer med 100 mot 370 fall for odlad lax och 300 mot mer an
1000 fall for vild lax. (Mozaffarian och Rimm, 2006).

Mozaffarian och Rimm (2006) havdar att med tanke pa de sma mangderna av fiskolja som
konsumeras &r utsattheten for att drabbas av negativa konsekvenser i samband med intag av
PCB och dioxiner minimal. For att minska innehallet av PCB med 12 — 40 % i fisk kan
trimning ske nar fisk fileas och att undvika skinnet vid konsumtion rekommenderas. Enligt
Tabell 2 anges PCB vérden for fisk inklusive skinn. (Mozaffarian och Rimm, 2006)

Beroende av vilka avsikter kosten har for en individ kommer den att paverka oss olika. For en
normal konsument rekommenderas 250 mg/d av EPA och DHA. For att minska riskerna med
hjart- och kérlsjukdomar. Vid en jamforelse av olika fiskarter har lagre risk for hjért- och
kérlsjukdomar konstaterats i samband med fet fisk jamfort med mager fisk. Vad som &ven
faststélldes var att omega 3 fleroméattade fettsyror forebygger forekomsten av hjért- och
karlsjukdomar. En minskning av risken for hjart- och karlsjukdomar kan aven erhallas vid ett
litet intag av lax. Vid endast ett mal fisk i veckan (ca 170 g) kommer risken att drabbas av
sjukdom att minska. Med detta intag kommer férdelarna mot hjart- och karlsjukdomarna inte
paverkas signifikant men risken for att drabbas av cancer under en livstid kan minska med
hela 75 %. (Mozaffarian och Rimm, 2006)
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Tabell 2. Naringsamnen och gifter i olika fiskarter
(fran Mozaffarian och Rimm, 2006; Tabell 2)

Fiskarter EPA+DHA, Selen, Kvicksilver, PCBs, Dioxiner,
mg/100g  pg/g  ng/g (ppb)  ng/g TEQ
(ppm) (ppb) pa/g
(ppt)
Torsk 158 0,38 0,10 0,05
0,15
Odlad lax 2648 0,41 <0,05 21 0,50
15 0,87
40 0,45
26 0,33
25 0,50

51

38
Vild lax 1043 0,46 <0,05 3 0,03
0,5 0,34

5
Halleflundra 465 0,47 0,24 1,00
Sill (Atlanten) 2014 0,47 <0,05 0,97
Makrill 1203 0,52 0,05 0,87
(Atlanten) 0,32
Oring (forell) 935 0,15 0,07 11 0,56
0,32
0,74
0,35

Det inte bara ar fisk som innehaller PCB och dioxiner. Oftast forknippas dessa @&mnen endast
med fisk och manga konsumenter ar darfor helt omedvetna om att det dven finns i ett antal
andra produkter (Tabell 3).

Tabell3. Naringsdmnen och gifter i ett urval av produkter
(fran Mozaffarian och Rimm, 2006; Tabell 2)

Matgrupper EPA+DHA, Selen,  Kvicksilver, PCBs, Dioxiner,
mg/100g Hg/g  nglg (ppm) ng/g TEQ pg/g

(Ppm) (ppb) (ppt)

Vanligt 0 <0,05 0 70 0,22
smor 0,31
0,66

Agg 43 0,23 0 19 0,05
0,52

0,31

Flask 0 0,34 0 18 0,10
0,23
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Odlad fisk

En studie genomford av Hites med flera (2004) har jamfort vild lax med odlad lax, men &ven
om fiskodlingarnas lokalisering paverkar halten av kontaminanter i fisken. Skillnader mellan
odlad fisk fran skilda platser och vild har dokumenterats och ar signifikant. Hites med flera
(2004) papekar att odlad fisk fran Europa och Nordamerika har héga halter av 14 olika
kontaminanter, bland annat PCB och dioxiner, medan odlad lax fran Sydamerika endast har
hoga halter av 6 stycken kontaminanter. Nar dessa siffror jamférs med en annan studie
(Mozaffarian och Rimm, 2006) &r de inom grénsen for vad som rekommenderas som hdgsta
intag och utgor darfor ingen risk mot hélsan. VVad som dr vart att notera &r dven om alla halter
var under vad som anses vara en risk, kommer koncentrationen av alla féroreningar var hogre
i den odlade laxen fran Europa an den fran Nord- och Sydamerika. De hogsta vardena har
laxen fran Skottland och Fardarna, och de lagsta har laxen fran Chile och Washington State.
Da det dven &r skillnad i halten av fororeningar mellan olika odlingar fran samma omrade har
forskarna i denna studie konstaterat att skillnaderna beror pa halten hos fiskarna de far som
foda. Odlad fisk far stora mangder fiskolja och fiskmjol av pelagisk fisk. Dessa pelagiska
fiskar fran Nord Atlanten har en hogre halt av fororeningar an den som fiskas utanfor Nord
och Sydamerika, dock ar dessa skillnader i halter endast marginella. (Hites et al, 2004).

Odlad fisk har, liknande den vilda fisken, manga naringsimnen som anses Vvara
halsoframjande. | Tabell 4 och 5 anges naringsamnen i tva olika fiskarter och de svenska
naringsrekommendationerna for nagra utvalda naringsamnen. Vid en jamforelse mellan dessa
har den odlade laxen hogre vérden av vitamin A jamfort med torsk. Dock har torsk hogre
varden for vitamin D och selen.

Tabell 4. Sammanstalld statistik Gver forekommande naringsamnen i odlad lax och torsk fran
norska fiskeodlingar (NIFES, 2010)

Odlad lax Odlad torsk
N&ringsamne Enhet N&ringsamne Enhet
Makronaringsamne 0/100g Makronaringsamne @/100g
Fett 1,1 Fett 0,3
Protein 20,1 Protein 18
Vitaminer ua/100g Vitaminer ua/100g
Vitamin A 6 Vitamin A 2
Vitamin D 1 Vitamin D 1,5
Mineraler och sparelement  mg/100g Mineraler och mg/100g
sparelement
Kalium (K) 389 Kalium (K) 460
Kalcium (Ca) 11 Kalcium (Ca) 8,3
Jarn (Fe) 0,2 Jarn (Fe) 0,1
Selen (Se) 0,02 Selen (Se) 0,03
Fettsyror ma/100g Fettsyror %
EPA 121 EPA 14,5
DHA 236 DHA 36,8
Summa omega3 383 Summa omega3 54,3
Summa omegab 46 Summa omegab 3,1
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Tabell 5. Rekommendationer enligt Livsmedelsverket for brukligt intag och den
rekommenderade Gvre grénsen vilken inte bor dverstigas

Rekommenderat intag Rekommenderat max intag
Selen 40 pg (kvinnor) 0,3 mg
50 pg (maén)
Vitamin A 0,7 umol/l
Vitamin D 5 pg/d
Kvicksilver (fisk) 0,5 mg/kg
Kvicksilver (kapslar) 0,1 mg/kg
EPA och DHA 250 mg/d

Fiskodling och foder

Fiskodling

Att fanga fisk ar ett av de sista yrken dar man fortfarande jagar sitt byte, andra djurslag likt
grisar och kreatur, har man sedan lange ansett vara tamboskap som manniskan utnyttjat. Dock
ar fortfarande fisket den storsta kallan till marint protein trots att akvakulturer funnits i cirka
4000 &r. Under de senaste aren har dock akvakultur utvecklats och for att kunna forse en
vaxande befolkning med fisk anses fiskodling vara ett alternativ med potential. (Ackefors et
al, 1994).

Foder

Hos enkelmagade och idisslande djur avspeglar sig fettsyrasammansattningen direkt fran
fodan. Pa sa vis kan en okning av a- linolensyra och linolsyraintaget ske i fisken vid en
Okning av dessa &mnen i fodret vilket fisken forses med. Darfor dr det troligt att fisk som
forses med vaxtolja saknar langkedjiga omega 3 fettsyror. Magra fiskarter kommer att
paverkas mindre da deras muskler framst bestar av fosfolipider vilket gor att fettkomposition
inte lika 1att &ndras av dieten. (Pickova och Mgrkare, 2007).

En véxtolja som innehdller omega 3 fettsyra i betydande méangd ar till exempel rapsolja. Dock
innehaller den ej de ldngkedjiga omattade fettsyrorna som marina oljor gor, vilket inte heller
andra vegetabiliska oljor gor. Detta gor att odlad karnivor fisk inte konsumerar samma mangd
langkedjiga omattade fettsyror vilket anses vara halsoframjande for manniskor. Flera olika
studier har faststéllt att minskar dessa fettsyror i fodan minskar de aven i fisken. (Pickova och
Markare, 2007). Fisk far normalt i sig de langkedjiga fleromattade fettsyrorna genom ett intag
av alger, annan fisk eller andra marina organismer, da dessa har en hogre halt av bland annat
DHA och EPA jamfort med de vegetabiliska fodoalternativen.

Olika fodostrategier har darfor utvecklats for att fisken ska innehalla det som konsumenterna
forvantar sig. En av dessa strategier ar att, under de sista manaderna innan fisken tas upp,
forse dem med foder innehdllande langkedjiga fettsyror for att fisken ska innehalla hogre
halter av dessa. (Pickova och Markare, 2007).

En studie vilket har undersokt hur odlad lax paverkats av att 50 % av fodan ersatts med andra
oljor istallet for fiskolja samt jamfort hur olika vegetabiliska alternativ paverkat fisken.
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Studien undersokte hur fisken paverkats under en 12 manadersperiod da medelvikten skulle
stiga fran 120 g till 2 kg. Oljorna vilka jamfordes var rapsolja, linfroolja, honsolja, palmolja,
sojaolja och en kontroll med loddaolja inkluderades (se Tabell 6). Resultatet for denna studie
gav slutsatsen att fodans fettsyrasammansattning inte hade effekt pa fiskens
fettsyrasammanséttning. Fisken vagde i slutet den forvantade vikten och forskarna antog, med
hjélp av ytterligare analyser, att fisken utnyttjade de olika fédomixerna lika. Det fastslogs att
musklerna hade en hogre halt av DHA &n vad fodan hade och att halten av EPA var lagre i
muskeln an i fodan (se Tabell 6). Detta beror formodligen pa att fisk kan syntetisera DHA
fran PUFA pa 18 kol. (Rosenlund et al, 2001)

Tabell 6. Sammanstallt resultatet fran studie genomford av Rosenlund (2001) angivit i % av
total lipidhalt

Fettsyra Rapsolja Linfro Hons Palm Soja Lodda
Fiskfoda

EPA 3,5 6,0 4,0 3,5 7,5 7,5
DHA 3,2 4,9 3,5 3,2 5,9 57
Fiskmuskel

EPA 29104 39+0,3 29+0,3 28+0,1 51+0,.2 54+0,3
DHA 52+0,1 6,6 +0,6 58+0,3 49+0,3 78+0,2 7,7+0,7

Den storsta andelen fisk som det ar hogst efterfragan pa ar karnivorer. Detta kan leda till viss
ovishet om hur fodan paverkar odlad fisk da det inte ar den fodan vilket de sjélva skulle &ta
naturligt. Da vilda marina organismer har ett annat férhallande mellan omega 3 och omega 6,
ar det viktigt att granska vad arten som odlas ater i naturen och sedan forsdka efterlikna det.
(Pickova och Mgrkare, 2007).

| studien genomford av Rosenlund (2001) pavisades det att den vegetabiliska fodan paverkade
kompositionen av muskelfettsyror hos de odlade fiskarna. Dock kunde anda slutsatsen dras att
en diet dar 50 % av fiskoljan ersatts med andra oljor kommer ha ett liknande resultat vilket en
diet med 100 % fiskolja har. (Rosenlund et al, 2001).

Kosttillskott

Vegetabiliskt omega 3 har under de senaste aren lanserats som kosttillskott. Dessa fettsyror
har en kolkedja med 18 kol. Konsumenten som inférskaffar dessa i tron om att de ska ha
hélsobringande egenskaper bor ta i beaktande att endast 10 % av dessa fettsyror Gverlever
katabolismen i kroppen. (Ackman, 2005).

Fiskarter har olika mangder olja i sin kropp vilket varierar fran 0,7 % till 16 % och halterna av
EPA och DHA varierar dessutom. Dessa fettsyror har nagot skilda egenskaper och detta kan
bland annat paverka patienter med arytmi® som rekommenderas att oka sitt fiskintag. DHA
har visat sig ha en storre positiv verkan &n EPA for hjartsjuka, darfor bor fisk med hogre halt

2 Arytmi: oregelbunden hjartverksamhet, vilket kan innebara 6kad eller minskad slagfrekvens (NE, 2010a)
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DHA intas (Ackman, 2005). Kosttillskott innehallande DHA fran en kalla av alger har visat
sig ha en reducerande effekt pa hjart- och karlsjukdomar och pa halten av triglycerider i
blodet, dock har detta dven bevisats med fiskolja innehallande bade DHA och EPA (Holub,
2009). Korttidsstudier har bevisats att kapslar med omega 3 fran fiskolja har en hammande
effekt pa utvecklingen av hjart- och karlsjukdom och minskar risken for dodsfall relaterat till
hjart- och karlsjukdomar. (Arts et al, 2001).

En studie genomford av Miyajlima (2001) har undersokt hur EPA paverkar blodtrycket, fettet
hos cellmembranen och den intracelluldra natriumhalten hos patienter med essentiell
hypertoni, da flera olika studier sedan tidigare bevisat att kost vilket ar rikt pa fiskolja kan
sanka risken for hjart- och karlsjukdomar. Aven att omega 3 inklusive EPA har en sinkande
effekt pa ett hogt blodtryck och att omega 3 har en positiv effekt pa patienter med hypertoni
har bevisats tidigare. Ett tillskott av EPA, vilket intas oralt, gor att fettsyran inkorporeras i
membranens fosfolipider, vilket i sin tur gor att natriumtransporten Gver membranen
paverkas. Det systoliska blodtrycket sénks signifikant efter en period pa fyra veckor. Att
blodtrycket sjunker efter supplementering av fiskolja kan héarledas till en 6kad halt av omega
3 fettsyra i plasmans fosfolipider, alltsa en hojd halt av omega 3 (EPA och DHA) fettsyra i
cellmembranen. Slutsatsen av denna studie &r att vid tillskott av EPA under 4 veckor
reduceras det systoliska blodtrycket for patienter med essentiell hypertoni i relation till ett
okat innehall av EPA i erytrocyternas membran. Ett 6kat innehall i membranen leder till en
sénkt koncentration av intracellulart natrium genom en modifikation av natriumtransporten.
(Miyajlima et al, 2001).

Framstallning av fiskolja

Vid framstallning av fiskolja ar de forsta stegen de viktigaste i processen. Da en fangst kan bli
upp mot 100 ton &r det inte alltid fartygets kylforvaring racker till. Detta innebdr att fisken
maste landas snabbt och tas omhand da enzym fran musklerna, matspjéalkningssystemet och
tarm bakterierna bryter ned protein.

Oljan, vilket exempelvis laxen lagrar i fettcellerna, kommer att frisattas nar angkokningen av
fisken nar 50°C men vid framstéllning sker oftast temperaturokning till hela 95°C. For att
utvinna oljan anvands pressar och centrifugeras den med en hég verkningsgrad. Efter det kyls
oljan snabbt och pa sa satt stabiliseras den. Med en efterféljande mer varsam centrifugering
utvinns proteinerna. Avkylning sker i rena, torra tankar vilket draneras fran vatten och
sediment. (Ackman, 2005)

Oxidation av ométtade fettsyror bidrar till bildning av aldehyder och peroxider vilket kan ge
fiskolja en unken lukt. For att forhindra detta kan antioxidanter tillsattas som till exempel
tokoferol fran vegetabiliska oljor d& a-tokoferol kan forloras i reningsstegen vid framstallning
av fiskolja. Dock kan dessa oljor med tillsatts av a-tokoferol skilja nagot i sammanséattningen
pa grund av stabiliteten hos fettsyrorna. (Ackman, 2005)

Ett problem med fiskolja ar att begreppet anvands for generellt. Det &r skillnad pa oljan fran
fiskar fran olika arter men dven sasong, temperatur och andra forhallanden i habitatet kan
inverka pa kvalitén pa fettsyrorna i oljan. (Arts et al, 2001).
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Diskussion

Vad som huvudsakligen skiljer den odlade fisken fran vild & fodan de intar, vilket i
forlangningen kommer att paverka fettsammansattningen (Pickova och Markere, 2007). Men
aven andra faktorer som skadliga &mnen kan paverka.

Att notera &r att odlad lax har en hogre halt av féroreningar &n vild lax, dock &r det en
marginell skillnad. Halterna av kontaminanterna varierar aven mellan de olika fiskodlingarna
vilket beror pa var fodan laxen forses med ar fangad i varlden (Hites et al, 2004). Skillnaderna
i halterna ar inte betydelsefulla da vardena ligger inom gransen for vad som é&r ett
rekommenderat intag. Detta gor att det ej gar att pavisa att odlad fisk skulle vara farlig for
halsan da flera producenter odlar fisk med mycket sma méangder toxiner. Dessa halter skiljer
sig &ven mellan de olika arterna vilket produceras. Att valja bort fisk av den anledningen att
det innehaller dessa skadliga amnen ar inte ett argument med stod da manga andra livsmedel
innehaller dessa (se Tabell 3).

Det kan dven vara skillnad mellan olika odlade fiskar, om de ar feta eller magra. Den magra
paverkas inte lika mycket i sin fettsammanséttning av vaxtolja som foder, medan den feta kan
paverkas mer. Hos den feta fisken lagras fettet pa fler stallen i kroppen dn vad det gor hos den
magra (vilket centrerar fettet till membranen). Da organiska gifter likt PCB och dioxiner
lagras i fett finns det en storre sannolikhet for hogre halter organiska gifter i fet fisk (enligt
Tabell 2). Vid konsumtion sker dock en storre tillforsel av DHA och EPA med fet fisk sa som
lax an nar mager fisk konsumerats som till exempel torsk.

| vild fisk, vilket forses med exempelvis soja, kommer halten av omega 6 att 6ka och ta
omega 3 plats i fiskarnas membran (Simopoulos, 2000). For ménniskor vilket forser sig med
det rekommenderade fiskintaget eller tar kosttillskott i form av fiskolja kommer EPA och
DHA att ersatta omega 6 i membranen.

Enligt FDA (2009) har kvinnor som haft ett varierat fiskintag under graviditeten storre fordel
av fiskintaget an vad metylkvicksilvret paverkade dem negativt. Havsfisk ger aven ett intag av
selen som i sin tur kan mildra effekterna av metylkvicksilver genom att minska upptaget fran
tarmen (FDA, 2009). Vad som anses vara en risk med fisk som till exempel PCB kan inte vara
en relevant fara vid jamforelse med halten fran andra livsmedel (se Tabell 3). Livsmedel vi
konsumerar varje dag och anser vara sakra kan innehalla mer PCB an vad en portion fisk gor.

| jamforelse med supplementering i form av kapslar med fiskolja rekommenderar FDA
konsumtion av hel fisk som det bésta sattet att tillgodogdra sig de amnen fran fisk vilka har en
positiv effekt pa halsan. Fiskkonsumtion har i storre utstrackning bevisats sdnka antalet
fortidigt fédda barn och forser kroppen med magert protein och andra néringsamnen som har
en positiv halsopaverkan, dock ar det inte helt kartlagt vad det ar jamfort med kapslarna.
(FDA, 2009).

Grénsvardet for kvicksilver &r lagre i kosttillskott an i fiskprodukter. Detta kan vara en fordel
for bland annat gravida, ammande och barn vilka inte bor inta stora méngder av kontaminerad
fisk. Kosttillskott vilket har en garanterat 1ag halt kan anses vara en trygghet for den osakra
konsumenten. Ett varierat intag av olika fiskarter fran olika omraden &r annars att
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rekommendera for att se till att inte bli utsatt for stora mangder toxiner och for att tillgodo
gora sig fordelarna som de olika arterna ger. Vilket tidigare konstaterats i arbetet har olika
fiskarter dven olika forhallande mellan DHA och EPA, bada dessa fettsyror har positiva
effekter pa halsan och genom att variera sin kost med fiskarter vilka har olika halter kan man
som konsument tillgodogdra sig fordelarna men &ven minimera riskerna.

Kanske bér man fundera mer pa vad halten av omega 3 skall vara i olika tillskott. Ska halter
fran vilda landlevande djur anvandas som rattesnore vid tillverkning? Eller ar vild fisk, vaxter
eller modersmjolk fran en kvinna med en viss diet (stenaldersdieten eller medelhavsdieten till
exempel) béast att anvanda? Vad &r mest rattvisande? En diskussion som saknas ér tillskott av
omega 3 till livsmedel som berikning istéllet for att ha det som kosttillskott. Dock finns det
manga funderingar som maste l6sas angaende hur detta ska ga till for att fa det effektivt, bade
vad galler ekonomiskt och praktiskt (Simopoulos, 2000). Skulle detta bli en verklighet har
livsmedelsindustrin mycket att l6sa da det finns mycket att ta hansyn till. For bland annat
allergiker kommer detta kanske att bli ett problem beroende pa hur man loser detta.

Hur fiskens livsvillkor forandras med en &ndrad diet finns det inte manga studier om. Detta
skulle annars kunna spridda ljus om det verkligen &r hélsosamt for fisken att inta stora
mangder vegetabilier ifall de ar karnivorer. Aven fler studier om hur deras
matspjalkningsystem ar utformat for att smalta kott fran havet och inte vegetabilier odlade pa
land hade gjort att fler delar som fiskens valfard hade kunnat belysa mer. Da det i dagens
samhélle finns mycket information om alla landlevande produktionsdjur ar det befogat att
inleda mer forskning ocksa inom akvakulturnaringen.

Slutsats

Mer information om fiskens positiva effekter pa hélsan bor spridas da en fiskkonsumtion leder
till att omega 3 och omega 6 halten forandras. Fiskkonsumtion leder till ett hogre intag av
omega 3 fettsyror och ett intag av DHA och EPA har en positiv effekt pa manniskan. Selen,
vitamin A och D ar &ven de naringsdmnen vilket méanniskan behdver och kan tillgodogéra sig
via fisk. Fordelarna med fiskkonsumtion Overvager riskerna som finns och en 6kning av
fiskintaget till tvd ganger i veckan bor starkt rekommenderas. Det finns studier vilka har
pavisat att endast ett intag i veckan minskar risken for att drabbas av cancer under sin livstid.
Flera studier rekommenderar dock tva intag av fisk eller skaldjur i veckan for att tillgodogéra
sig alla olika naringsamnen som finns i fisk. Att variera fiskarter, odlad mot vild, s6t- mot
saltvatten levande och fran olika stallen pa jordklotet ar det basta sattet att undvika de toxiska
amnena och samtidigt fa i sig de fordelaktiga naringsamnena.

Vid denna jdmforelse har positiva och negativa egenskaper av vild och odlad fisk stallts mot
varandra och en slutsats har dragits. Da odlad fisk har visat sig ha marginellt hdgre halter av
PCB éar det att rekommendera att variera fiskintaget, men da det finns beldgg for att vild fisk
ar pa vag att bli utfiskad finns det skal att bevara fiskbestanden i haven levande. Den
konsument vilket undviker fisk pa grund av risken PCB och dioxiner och istéllet valjer att inta
en annan kottratt kommer anda att fa i sig PCB och dioxiner, eftersom dessa organiska gifter
aven finns i de landlevande produktionsdjuren.
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Slutsatsen ar darfor att ett fiskintag har fler halsobringande effekter &n vad riskerna ar.
Studierna som genomforts har dven pavisat att bade den odlade och den vilda fisken ligger
under grénsvardet vad galler organiska gifter for vad som dar rekommenderat att inta.
Argumenten fér och emot odlad och vild fisk &r manga men fler studier pavisar, trots riskerna,
att ett varierat intag av fisk ar halsosamt och gynnar hélsan hos konsumenten oavsett alder.

Egna reflektioner

Idag sprids information snabbt och det &r svart for allméanheten att vardera hur trolig
informationen &r men aven i vilket sammanhang den ska anvandas. For att exemplifiera detta
har halsokostkedjan Life gatt ut med reklam om naringstéthet i matprodukter (se Appendix 1).
Halsotrenden i dagens samhalle vilket namndes Kkort i introduktionen gar mot att produkterna
ska vara sa obehandlade som mgjligt och helst utan tillsatser. Da fler blir medvetna om vad
det &r de ater okar &ven medvetenheten att &ta en balanserad kost for att tdcka behovet av
vitaminer, mineraler och andra essentiella @mnen som maénniskan behodver. Detta gor att
méanniskor i allménhet ar valdigt mottagliga for all sorts information om matvarorna vi
handlar och en nagot missvisande reklam publicerad utan vetenskapliga grunder kan sla
igenom och paverka méanniskors matvanor. Da flera olika studier och rapporter som anvants i
det har arbetet entydigt hanvisar till att fiskkonsumtion har formaner ar det forvanande att en
sadan reklam som exemplifierats i Appendix 1 tillats.
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Appendix

Nir blev laxen torsk pa sin niring?

En gang i dden var den en glad lax som hop-
pade och lekte i vara strommande vattendrag
och gav sig ut pa langa resor tver de stora haven.

D4 kunde den ata fritt ur sjons skafferi. God-
saker som rikor och alger gjorde den fet och gav
den sin fina, réda firg.

Nu odlas den industriellt och halls fangen i
stora nitkassar dar den trangs med mangder av
andra laxar.

Den matas med sma pellets som i bista fall be-
star av nermald smafisk, med en rejil dos karoten
for att den inte ska se sa blek ut i fiskdisken.

TR

Det innebar att ett kilo lax motsvarar tva och |
ett halvt kilo smafisk. Vilket har lett till att haven|
plundras i en sidan omfauning att ckosystemen i
nu hotar att kollapsa. }

Galna laxar?

En gang i tiden betraktade vi laxen som ett rov- |
djur. Men pa senare tid har laxindustrin f6rsiskt
gora den till vegetarian. Kosten bestar ofta av
vete, soja, drtor och bondbonor spetsad med lite
olja frin solros och raps. )

S4 nu dr laxen mest en simmande gronsak,
till hilften berdvad sitt nyttiga omega-3-fett.

Vi tror inte att det gor laxarna galna, som de
okianda korna blev, men vi ryser vid tanken pa
hur naturen reagerar nidr méanniskan pressar
den for hart.

Diaremot vet vi att trangboddheten gor att
nio av tio odlade laxar drabbas av fetthjarta.

Och vi vet att var femte lax angrips av en
mystisk virusbunden blodsjukdom som ingen
riktigt vet varifran den kommer. Motdraget ar
ofta antibiotika och avmaskningsmedel.

At for livet.

Det dr svart att veta exakt néar laxen upphor att
vara lax. En sak 4r vi dock sikra pa.

Man bor passa sig for att manipulera med det
som kommer ur Moder Jords skote. Forr eller
senare brukar det uppsta problem.

En gang i tiden kunde du lita pa matindu-
strin. Foljde du Livsmedelsverkets rad och at fet
fisk tva till tre génger i veckan fick du i dig allt
omega-3-fett du behdvde. Idag ar det betydligt
svarare. Nu maste du sjilv ta ansvar for din
halsa.

Det finns egentligen bara tva satt.

Antingen dter du fisk varje vardag i veckan.

Eller s& kompletterar du maten med naturliga
kosttillskott.

E 1

Appendix1. Reklam publicerat i Goteborgsposten den 21/3 2010. F6r mer information om denna

reklam besok: www.lifebutiken.se.
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