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LAX MAKRILL
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FISKPINNAR FISKGRATANG
OMEGA-3 EPA + DHA

FISK — VAL FOR HALSA
Markning for Konsumenter

Vérldsnaturfonden WWE:s fiskguide har fatt stort genomslag. Den syftar till att
sakra livskraftiga bestand av hotade fiskarter. Med gront, gult och rott ges
signaler till konsumenten for och emot kop av fisken. Guiden kopplar aven till
miljomarkningarna KRAV och MSC.

Denna rapport syftar till att ge motsvarande kopsignaler till konsumenten for
olika matfiskars halsovérde. Raden baseras pa oberoende biokemisk granskning
och pa flera tidigare rapporter. Forst kommer tre sidors allméan bakgrund och
sedan specifika kommentarer for viktig matfisk.

Rapport 2012 for
Cancer- och Allergifonden
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Fett EPA

Andel fett (energiprocent) och mangd EPA (per 100 g) i tre matfiskar
Motsvarande méngder DHA: 3,4 g (makrill), 1,0 g (lax) och 0,2 g (torsk)
Efter data fran Fineli for Makrill, rokt - Lax, varmrokt - Torsk

Fiskfetter och annat nyttigt

Fett och protein: Farsk och fryst fisk kan halla 60-80 % vatten. Resten utgors
néstan helt av hogvardigt fett och protein. Fet fisk som lax har ungefar samma
energiandel fett och protein. Vikten protein blir da dubbelt sa stor eftersom fett
ger gott och vél dubbla kalorimangden per vikt.

Fet och mager fisk: Ospecifika kostrad att ata fisk minst ett par ganger varje
vecka baseras ofta pa de for hélsan viktiga fiskfettsyrorna EPA och DHA av typ
omega-3 (se dven nasta sida). Som framgar ovan innehaller fet fisk som makrill
och lax mycket mer EPA och DHA &n mager fisk som torsk. For bade vild och
odlad fisk kan halterna variera eftersom fisken far omega-3-fettsyror med fodan.
Kvoten 5:14r typisk for lax gentemot magra torskfiskar. Lax en gang per vecka
ger da mer EPA an torsk, kolja eller sej tre dagar i veckan. Fiskfetternas viktiga
roll for folkhalsan belyses av nya kostrad for karl och hjarta.

Antioxidanter och mineraler: De mycket reaktiva fiskfettsyrorna EPA och
DHA skyddas i fisk av fenoliska antioxidanter som vitamin E och i laxfiskar
aven av den r0da superantioxidanten astaxantin. Fisk ger mycket selen som &r
centralatom i ett enzym som eliminerar syreradikaler. Utdver antioxidanter ger
fisk betydande tillskott av vitamin D och av jod och flera andra mineraler och
néringsamnen. Mycket data ges av Livsmedelsdatabasen, finska Fineli och av
Svensk Fisk.
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Omega-3 och fiskfettsyror

Omega-3: Denna beteckning anvéands for fettsyror som har en dubbelbindning
vid tredje kolatomen fran kolkedjans slut. Fler dubbelbindningar finns i kedjan
skilda at med en kolatom. Strukturen anges ofta kort med antal kolatomer foljt
av antalet dubbelbindningar. Alla dubbelbindningar har cis-konfiguration med
omgivande tva kolatomer pa samma sida. De manga dubbelbindningarna gor
omega-3 reaktivt och riskabelt. Darfor galler det att undvika éverintag och att fa
antioxidanter som skyddar mot radikalbildande oxidation.

Vegetariskt omega-3: De livsviktiga fiskfettsyrorna EPA och DHA som manga
far for lite av maste skiljas fran vegetariskt omega-3 som vi latt kan fa i riskabelt
hog méngd. Ett visst intag av vegetariskt omega-3 kan vara motiverat eftersom
det vid behov i viss man kan omvandlas till EPA. Linfréolja bestar till mer dn
halften av omega-3 som alfa-linolensyra, C18:3. Det galler da att se upp med
vilseledande reklam for livsmedelstillsatser av omega-3. De utgors ofta av just
linfroolja.

EPA: Forkortningen EPA star for eikosapentaensyra (EicosaPentaenoic Acid).
Denna fiskfettsyra har alltsa 20 kolatomer och fem dubbelbindningar (C20:5).
Fran EPA bildas metaboliskt bade prostaglandiner och andra eikosanoider med
20 kolatomer som har flera viktiga lokala hormonella och antiinflammatoriska
funktioner. Detta forklarar att EPA &r en skyddsfaktor fér k&rl och hjérta.

DHA: Forkortningen DHA star for dokosahexaensyra (DocosaHexaenoic Acid).
Denna fiskfettsyra har alltsa 22 kolatomer och sex dubbelbindningar (C22:6).
For foster och spadbarn upp till ett ars alder ar DHA ndédvandigt for hjarnans
utveckling. FOr nervsystem och mentala funktioner har DHA stor betydelse. De
flesta har svart att bilda DHA fran EPA. Fisk tacker mer av behovet for DHA &n
for EPA vilket kanske kan forklara att fisk sdgs motverka dumhet.


http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/26518.pdf�

INSJOFISK KVICKSILVER
OSTERSJOFISK DIOXINER
OMEGA-3 RADIKALER
FISKRATTER BIOKEMI

Kemiska Halsorisker

Metylkvicksilver: Redan tidigt i Sveriges moderna miljohistoria upptacktes
toxiskt metylkvicksilver i insjofisk som gadda. Kvicksilver i denna kemiska
form visade sig bildas sjoarnas sediment. FOrsurade sjoar tar upp kvicksilver
fran luften och darfor har fisk i tusentals sadana sjoar forhojda halter &n i dag.

Dioxiner och PCB: Miljogiftet PCB upptacktes tidigt i Ostersjons fiskar och
sélar. Senare visade sig sérskilt fet fisk som strémming och lax vara férorenad
aven med dioxiner fran massabruks klorblekning. Synen pa PCB och dioxiner
har skérpts genom att hormonimiterande effekter klarlagts. Annu i dag ar fet fisk
fran Ostersjon s& fororenad att forbud galler for konsumtion inom EU. Dispens
har getts sa att svenskar anda far 4ta sin stromming fran Ostersjon samtidigt som
barn och kvinnor varnas.

Risker med omega-3: Fettsyror av typ omega-3 ar livsnddvandiga men ocksa
farliga genom sitt innehall av flera reaktiva dubbelbindningar. Darfor har de i
fisk ett starkt skydd av antioxidanter inklusive vitamin E och selen. Omega-3 i
kosttillskott behover ocksa forses med antioxidanter. Kosttillskott av omega-3
finns som kapslar med EPA och DHA. Krillolja ersatter alltmer olja fran fisk.
All omega-3 utan skyddande antioxidanter bor undvikas.

Matvanor: Onddigt stark upphettning vid matlagning ar olamplig for fisk inte
minst med hansyn till de kénsliga fiskfettsyrorna. Rokt fisk ar daremot utmaérkt
med hansyn till antioxidanterna fran roken. Fet fisk bor inte kombineras med
socker och kolhydrater med hégt GI som via insulin kan styra fett fel i kroppen.
Sota drycker, upphettad potatis och potatismos ar oldmpligt till fisken. Mycket
antioxidanter fran lunchsalladen ger daremot ett bra skydd for EPA och DHA i
blod och i celler.
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MARKNING 2012 av FISK for HALSA
Gron (bra val) — Gul (tank till) — RAd (valj bort)

MAKRILL gron
fet fisk, rokt fisk, omega-3, EPA, DHA

De omtalade fiskfettsyrorna EPA och DHA finns i sarskilt hga halter i makrill.
Bada har viktiga positiva halsoeffekter inklusive antiinflammatoriska som ger
skydd for karl och hjarta. Intaget blir ofta alltfor Iagt, men en makrill tacker val
dagsbehovet. Fet fisk som makrill ger fettlosliga antioxidanter och rokt makrill
innehaller dessutom fenoliska antioxidanter fran roken. Den hdga halten av de
viktigaste fettsyrorna av typ omega-3 gor att &ven sma bitar av makrill &r bra till
frukost och som palagg. Traditionen med stuvad spenat till just makrill kan vara
olamplig med hansyn till risk for bildning av hélsofarliga nitrosaminer.

SILL gul
fet fisk, inlagd sill, socker, salt

Liksom makrill tillhor sill och stromming de fetaste fiskarna. Innehallet av de
onskvarda fiskfettsyrorna EPA och DHA &r gott och val i niva med laxens men
oftast lagre &n i makrill. Ett problem &r att vanlig inlagd sill kan vara tveksam.
Typiskt tillsatts da 10-20 % socker vilket inte ar bra for alla som nu vill dra ned
sitt Overintag. Dessutom tillsatts ofta salt och sdmre fett med omega-6. Detta
hindrar inte att ndgon inlagd sillbit &r OK ibland som krydda. Bést &r att valja
osaltad farsk eller fryst sill.

STROMMING gul
fet fisk, potatismos, dioxiner

Liksom makrill &r sill och strémming fet fisk. Strémming har ett bra innehall av
fiskfettsyror men det &r 1agre an i makrill och ofta aven lagre an i lax och sill.
Strdmming och sill ger liksom makrill mycket av de fettlosliga vitaminerna D
och E. Vanan med potatismos till just stromming ar olycklig eftersom mosets
starkelse hojer blodglukos, insulin och fettinlagring mer an kokt potatis. Att
vélja kokt potatis i stallet for mos kan paverka i ratt riktning. Stromming utsétts
for fettlosliga miljogifter i Ostersjon. Halterna av PCB och dioxiner 6verskrider
EU:s gransvarden, men dispens har getts sa att stromming far saljas i Sverige.
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MARKNING 2012 av FISK for HALSA
Gron (bra val) — Gul (tank till) — RAd (vélj bort)

LAX gron
fet fisk, rokt lax, omega-3, EPA, DHA

En laxfilé ger ungefar lika energiandelar for fett och protein. Lax brukar raknas
som fet fisk fastan sill och makrill har en betydligt hogre andel fett. Innehallet
av fiskfettsyror dvertraffas av makrill men lax ats oftare och blir anda for manga
den viktigaste kéllan till omega-3 i form av EPA och DHA. Bland de vardefulla
antioxidanterna i lax marks astaxantin som ger laxfiskar deras roda farg. For
rokt lax forstarker fenoliska antioxidanter fran roken den skyddseffekt som en
konsument far. For odlad lax ar valet av foder viktigt for att halla uppe halten av
EPA, DHA och antioxidanter och for att halla nere nivan av olika miljogifter.
Lax fran Ostersjon ifrdgasatts for konsumtion av EU pa grund av dioxiner.

TORSK gron
mager fisk, sej, kolja, vitling

Fettets energiandel i torsk & mindre an 10 % och torsk ses som en mager fisk.
Méangden omega-3 i form av EPA och DHA &r typiskt 5-10 ganger hogre i fet
fisk. Innehallet av DHA ligger 2-3 ganger hogre an av EPA och torsk tacker
behovet av DHA béttre &n av EPA. Mager fisk som torsk ger mer av hogvardigt
protein an fet fisk. Selen, jod och vitamin D ligger hogt bade i mager och i fet
fisk. En nara slakting till torsk med liknande innehall &r sej. Nar bestanden av
torsk varit hotade har sej i stor utstrackning fatt ersatta torsk. Andra torskfiskar
som kolja och vitling &r utmarkta och néringsmassigt likartade alternativ.

SEJ gron
mager fisk, grasej, torsk, kolja, vitling

En nara slakting till torsk ar sej eller grasej med ett innehall som liknar torskens.
Halten omega-3 i form av EPA och DHA é&r typiskt bara 10-20 % av den i fet
fisk som lax, sill och makrill. I stallet innehaller bade torsk och sej en betydligt
hogre andel hdgvardigt protein. Flera viktiga &mnen som selen och jod ligger
hogt bade i mager och i fet fisk. Nar torskbestanden varit hotade har sej ofta
ersatt fastan dess smak kanske inte &r lika delikat. Andra torskfiskar som kolja
har ett liknande naringsinnehall.
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ALASKA POLLOCK gul
mager fisk, fiskprodukter

Denna magra torskliknande fisk kommer fran fjarran bestand i framst norra
Stilla havet. Innehallet av fiskfettsyror liknar torskens men deklareras daligt.
Miljomarkning och Iagt pris har bidragit till att konsumtionen 6kat snabbt i
Sverige. Ren Alaska pollock kan vara bra halsoméassigt men borde kanske ga
mer till Asiens folk. I handeln ar panerade produkter och sarskilt fiskgratanger
av Alaska pollock nu vanliga. Da férsamras halsovardet klart av ingredienser
som strobrdd och potatismos.

FISKPINNAR gul
panerad fisk, torsk

I handelns kyldiskar finns mycket panerad fisk. Oftast ar det da torsk eller
liknande mager fisk. Paneringen innehaller ofta vegetabiliskt fett av varierande
slag som forsdmrar den hélsomassigt utmérkta profilen av fettsyror i sjalva
fisken. Dessutom ingar ofta kolhydrater med hogt Gl i form av strobrod och
mjol. Tillverkare kan frestas att anvanda en hog andel av billiga ingredienser.
Det kan darfor vara bra att se pa innehallsforteckningen for den som funderar pa
att inhandla fiskpinnar eller annan panerad fisk. Om andelen kolhydrater ligger
pa liknande eller hégre niva an andelen protein kan man kanna sig lurad pa
fisken.

FISKGRATANG rod
torsk, potatismos

Halsovardet av fisk beror ofta i hog grad pa hela fiskrattens innehall och pa hur
ratten behandlas och varms. Kyldiskarnas fiskgratanger gors nu ofta pa Alaska
pollock, men typiskt med uppemot halften billigt potatismos. Ratten skall enligt
instruktionerna upphettas till dver 200 C i ugn. Finférdelning och upphettning
ar tva faktorer som snabbar upp spjalkningen av starkelse och medfor hogt Gl
och snabb blodsockerh6jning. Gratdnger med potatismos véljs darfor [ampligen
bort for att minska problem med insulinresistens, 6vervikt och diabetes. Kokt
eller stekt fisk med kokt potatis &r mycket battre alternativ. Men for valtranade
med bra glukostolerans &r en gratang inget stérre problem.



