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Abstract

The importance of Swedish seafood consumption for health
and environment

Seafood is a diverse food commodity, comprising of over 2 500 species from capture
fisheries and over 600 species from farming, with vast differences between production
methods. Dietary advice often includes recommendations to increase consumption of
seafood, based on health benefits and that seafood may be produced with less
environmental impacts and resources use compared to many other animal-based foods.
However, at the same time, there are frequent media alarms related to potential health
risks (some species have diet restrictions) and destructive production practices from
both fisheries and aquaculture. As a result, there is often confusion on which seafood to
eat or not to eat.

The aim of this report is primarily to collate available information on health risks and
benefits of Swedish seafood consumption, and to combine this with environmental
aspects (focus on carbon footprint).

Around 40 seafood products consumed in Sweden were included in the analysis.
Potential health risks could only be included qualitatively, since the collected data is risk-
based and thus not all products are sampled. It was found that the nutritional content
and carbon footprint vastly differ between species. There were also several data gaps
identified, such as the need for more detailed data on performance from different
production systems. The combined assessment of nutritional value and carbon footprint
categorised some species as win-win in terms of nutritional content and environmental
pressures (such as small pelagic fish), while others could be more categorised as having
less nutritional value and with high environmental costs (such as Northern prawn)
respectively.

The report provides decision support for further data collection needed to enable
combined assessment of nutritional risks, benefits and environmental sustainability of
seafood products. Results may be used to discuss suitable level of details of dietary
advice.
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Forord

Den har rapporten ar ett gemensamt initiativ fran tva forskningsprojekt finansierade
inom ramen for Forskningsradet for miljo, areella naringar och samhallsbyggande
(Formas) satsning pa livsmedelsforskning: projektet SeaWin som syftar till att
identifiera vad hallbart 6kande av produktion och konsumtion av sjomat i Sverige
innebar ur ett miljoperspektiv (pagar 2016-2021) och det ettariga projektet "Syntes av
miljo- och nutritionsdata for sjomat- en bas for optimering av framtida dieter for halsa
och héllbarhet” som avslutas 2019 (och som skapades just for att méta kunskapsbristen
om sjomats kombinerade niringsinnehdll och klimatpaverkan). Inom det senare
projektet genomfordes ocksd en fallstudie diar sjomat som konsumeras i Sverige
undersoktes med avseende pa niaringsinnehall och klimatpaverkan. Resultaten av denna
fallstudie redovisas har i utokad form (jamfort med den vetenskapliga publikationen).
Dessutom presenteras hialsomassig nytta och risker med att dta sjomat mer generellt,
vilket var planerat inom ramen for SeaWin. Huvuddelen av forskningen i SeaWin
handlar om miljomassig hallbarhet; den har rapporten samt en workshop i Stockholm
den 7 februari 2018 ar de nedslag SeaWin gor kring hédlsoaspekterna av sjomat.

Forfattarna vill tacka ytterligare tva nyckelpersoner som bidragit till rapporten: Asa
Svanstrom och Marta Angela Bianchi (RISE) som forfattat specifika avsnitt.
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Sammanfattning

Sjomat ar en mycket divers livsmedelsgrupp som kan skapa osdkerhet hos konsumenter.
Halsosam och uthallig — men ocksa associerad med miljoproblematik av olika slag och
vissa typer kan innehalla gifter. Detta innebar att sjomat i livsmedelssystemet innebar
béde att 'gasa och bromsa’, bade i Sverige och globalt. Omfattande forskning har gjorts
kring vad som kiannetecknar hialsosamma och héllbara dieter, men sjomatens roll har
oftast inte adresserats i tillracklig omfattning.

Vad vet vi egentligen idag om hélsa och uthéllighet av svensk sjomatskonsumtion? I
Sverige ater vi arligen mellan 25 och 27 kg hel fisk/skaldjur per person och ar (motsvarar
ca 13 kg atlig del), eller ca 1-2 ganger per vecka, vilket ligger 6ver det globala och
europeiska genomsnittet men under Livsmedelsverkets kostradsrekommendationer (2-
3 ganger per vecka). Livsmedelsverket kostrad innehéller samtidigt rekommendationer
att begrinsa intaget av de produkter som kan innehalla miljégifter som Gverskrider
gransvarden satta. Det ar foretagen som ansvarar for produkters potentiella halsorisker
och niringsinnehall medan Livsmedelsverket ansvarar for kontroll att lagstiftningen
foljs, bl.a. genom stickprovskontroll och ibland kartlaggningsstudier. Kostraden
innehaller 4ven rekommendationer kring att dta hallbart genom att vilja miljomarkt
eller anvinda Varldsnaturfondens konsumentguide!. Sammanfattningsvis ansvararar
Livsmedelsverket for konsumentrad dar det komplexa budskapet hilsa och risker
kommuniceras till konsument i form av kostrdd och restriktioner, medan
miljokommunikation till konsument sker i form av konsumentguider och certifiering.
Hur kan man bast kombinera informationen?

Denna rapport gar igenom tillginglig information kring niringsinnehall, miljogifter och
miljoaspekter (framst klimatpéaverkan) for ett 40-tal sjomatsprodukter som konsumeras
i Sverige. Resultaten visar att den sjomat som konsumeras i Sverige varierar mycket bade
nar det giller naringsinnehall och klimatpaverkan. De flesta produkterna har dock en
betydligt lagre klimatpaverkan per naringsinnehall an landbaserad djurproduktion, i
synnerhet jamfort med rott kott. Tydliga monster framkom att vissa arter har fordelar
vad géller bade klimatpaverkan och niringsinnehall och bor darmed lyftas fram mer i
kostrekommendationer, medan for andra var det tvirtom. De naringsamnen som i storst
utstrackning paverkade naringsmaissig kvalitet av sjomat var vitamin B12, selen, vitamin
D, niacin, fosfor, jod och omega-3. Dessa bor alltid ingé i niaringsméssiga jamforelser
mellan livsmedel dar sjomat ingér.

Tillganglig information var dock bristfallig. For att ge en mer heltickande bild som
underlag for kostrad, skulle foljande behovas:

e Mer hogupplost data kring klimatpaverkan och hilsoaspekter for fler produkter,
inklusive olika produktionsmetoder

e Komplettera klimatpaverkan med fler typer av miljopaverkan

e Samla in representativa data pa miljogiftsinnehdll i sjomatsprodukter i
berdkningen av aggregerat naringsinnehéll)

e Identifiera hur man kan illustrera sjomatens komplexitet pa ett lattbegripligt satt
for att kunna ge tydliga och enkla kostrekommendationer

t http://fiskguiden.wwf.se
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I detta fortsatta arbete skulle man kunna ge mer detaljerade kostrad kring sjomat, t.ex.
vad géiller arter, ursprung eller typer av sjomat. Pa grund av de stora skillnaderna i
naringsinnehall skulle mangden som rekommenderas kunna skilja sig mellan olika typer
av sjomat och olika arter skulle kunna lyftas fram som extra viktiga for intaget av
specifika naringsdmnen, dock utan att géra raiden mer komplicerade.

Slutsatser

Det finns manga kunskapsluckor idag kring sjomat i héllbara och hidlsosamma dieter,
men nagra generella trender kunde identifieras. En del arter har 1ag miljopaverkan och
hogt naringsinnehall (t.ex. sill) medan andra har en relativt hog klimatpaverkan i
kombination med ett ligre niringsvirde (t.ex. nordhavsrikor). Det finns manga
nyanseringar kvar att gora, som t.ex. skillnad mellan olika typer av produktionsmetoder
och miljéproblematik utéver klimatpaverkan. Okad datainsamling och metodutveckling
skulle kunna bidra till mer detaljerade underlag for kostrad for sjomat.

© RISE Research Institutes of Sweden



1 Bakgrund

Vi adter allt mer sjomat? — sedan 60-talet har den globala konsumtionen mer &n
fordubblats och idag ater vi i genomsnitt drygt 20 kilo per person per ars. Konsumtion
av sjomat framhalls ofta som ett hialsosamt alternativ till andra animaliska proteiner i
dieten. Sjomatens innehall av protein som kan vara viktigt for kustbefolkning i fattigare
lander, ar mindre viktigt i lander som Sverige dar vi redan konsumerar protein i
tillracklig utstrackning. Sjomat innehéller dock i regel ménga virdefulla mineraler,
vitaminer och flerométtade fetter som bidrar till en mer hilsosam och naringsrik diet.
Nutritionister ar generellt positiva till en hog konsumtion av sjématsprodukter da de
innehaller manga niaringsdmnen som det delvis kan vara svéra att tillgodose genom att
ata andra livsmedel. Kunskapen om skillnader i naringsinnehdll inom den breda
kategorin sjomat, som omfattar méanga olika arter och produktionsmetoder, ar
emellertid bristfallig — och &n mindre vet vi om sjomatens kombinerade effekter pa hilsa
och miljomassig hallbarhet. Som en foljd av de generellt sett positiva
naringsegenskaperna rekommenderar Livsmedelsverket att dta sjomat 2-3 ganger i
veckan, samtidigt som var kottkonsumtion bor minska. Rédet att 6ka konsumtionen
géller dock inte all fisk, da vissa sorters vildfangad fisk (varav en del fangad i svenska
vatten) kan innehalla forh6jda halter av oonskade Amnen. Detta géller exempelvis fet fisk
fran Ostersjon, Vinern och Vittern viss insjofisk samt stora havslevande rovfiskar.

En ytterligare dimension dr miljonyttan med sjomat i kosten dir dessa produkter ofta ar
ett bittre alternativ dn att dta rott kott. For fiske behovs inget foder och darmed ingen
odlingsmark, konsumtion av s6tvatten eller bekdmpningsmedel. men daremot riskerar
man overfiske och habitatforstoring och det gar at olika mycket bransle till fisket som
bidrar till klimatpaverkan. For odlade arter skiljer sig miljopaverkan at beroende pa vad,
hur och var man odlar. Det finns vetenskapligt stod for att en 6kad odling av ratt sjomat
kan bidra till en mer hallbar matproduktion for framtiden. Men ingen matproduktion ar
fri frdn miljopaverkan och miljonyttan beror pa vilken aspekt som utvirderas och vilka
produkter som jamfors.

Till foljd av att sjomat ar en jamforelsevis komplex produktkategori finns det hos
konsumenter idag mycket okunskap och en hel del forvirring relaterat till dess halso- och
miljoeffekter (Fig. 1). Detta kan resultera i att vissa konsumentgrupper som har extra
stort behov av den naring sjomat kan erbjuda, framforallt gravida och smabarn, gar miste
om nyttiga &mnen som pa olika sitt kan bidra till en bibehéllen eller férbattrad hélsa.
Dessutom riskerar man att vilja bort sjomat av miljomassiga skal— med oklar nettoeffekt
beroende pa vilken alternativ produkt konsumenten véljer.

Projekten SeaWin och Syntes, bada beskrivna i forordet, syftar till att battre forsta
kopplingarna mellan sjomat, hilsa och hallbarhet. Tva Overgripande projekt-
fragestillningar ligger till grund for denna rapport: 1) hur kan en héllbar 6kning av
sjomatskonsumtion ske i Sverige utan att detta blir pa bekostnad av hélsa; och 2) hur
kan halsofordelar och risker tydligast kommuniceras baserat pa bista tillgangliga
vetenskapliga grund. For att skapa underlag for diskussion med olika samhallsaktorer

2 Samlingsbegrepp for fisk, skaldjur och alger fran hav och sétvatten, fran fiske och odlade.
3 Matt som hel fisk och skaldjur, dvs. inte faktisk konsumtion (i snitt 40-50% av hel fisk ar filé)
(http://www.fao.org/state-of-fisheries-aquaculture/en/)
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kring dessa fragor avser denna rapport framst att sammanstilla eventuella skillnader i
naringsinnehall i sjomat som konsumeras i Sverige, samt 6ka upplosningen nar det giller
enskilda naringsimnen, och sétta det i relation till miljomaéssig uthallighet (frimst
klimatpaverkan). Informationen som presenteras i rapporten kan i nasta steg ligga till
grund for en undersokning av hur hilsofordelar och risker tydligast kan kommuniceras
baserat pa basta tillgdngliga vetenskapliga grund, samt utgora en kunskapsbas for hur
en héllbar 6kning av sjomatskonsumtion utan risk for halsan kan se ut i Sverige.

Figur 1 Det ar inte alltid enkelt att vara sjomatskonsument (illustration: Jiirgen Asp).

1.1  Syfte med rapporten

Syftet med rapporten ar att sammanstilla och kombinera kunskapslaget kring sjomat ur
ett svenskt perspektiv vad géller hilsa, héllbarhet och potentiella halsorisker. Vidare ar
en viktig komponent att identifiera kunskapsluckor.

Malgrupper for rapporten ar fraimst myndigheter, nutritionister, branschorganisationer,
offentlig  sektor, inkopare/upphandlare, producenter = och  milj6- och
konsumentorganisationer med intresse av mat, hélsa och hallbarhet.

1.2 Metod och avgransningar

Rapporten tiacker sjomat (exklusive alger p g a bristfilliga data) som konsumeras i
Sverige. Eftersom svensk konsumtion dock innefattar manga arter som fiskats eller
odlats utomlands sa finns en klar global koppling. Utover en kort introduktion kring
generella miljoutmaningar kring sjomatsproduktion (kapitel 2.3), utvarderas héllbarhet
av enskilda produkter enbart genom kvantifiering av klimatpaverkan. Rapportens fokus
ligger, som tidigare namnts, pa hilsoaspekterna.

Rapporten avslutas med en generell summering av sjomat, hélsa och miljo: nuvarande
kunskapslage, kunskapsluckor och tankar kring fortsatt arbete.

© RISE Research Institutes of Sweden
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2  Sjomatens betydelse i Sverige och
varlden

2.1  Vad ater vi?

2.1.1 Global sjomatskonsumtion och produktion

Efterfrdgan av sjomat har okat i virlden till f6ljd av en allt storre befolkning i
kombination med att konsumtionen av sjomat per capita har okat fran 9 kg per person
och ar 1961 till motsvarande drygt 20 kilo idag4. Tillgdngen pa sjomat fran fiske ar
begrinsad da enbart ca 7% av de globala fiskbestdnden ar klassificerade av FAO (FNs
matfokuserande organ) som underutnyttjade, 6vriga ar antingen maximalt (dvs héllbart)
fiskade (60%) eller 6verfiskade (33%). Har inkluderas dock bara de bestand som det gors
nagon form av bestdndsuppskattning for och man raknar i antal bestdnd (inte volym).
Detta medfor att stora bestdnd far lika stor betydelse som sm4; viktigt att kianna till att
25 arter/artkomplex star for 6ver 40% av produktionsvolymen (tio vanligaste finns
listade i Tabell 1). Den globala volymen fingad fisk har darfor inte okat sedan slutet av
1980-talet. Enligt senaste berdkningen av FAO gér 13% av produktionsvolymen idag till
annat dn direkt humankonsumtion (framforallt till fiskmjol och fiskolja for djurfoder).
Ovriga volymen (dvs. direkt humankonsumtion) anger ej #tlig del vilket innebdr att en
betydande ytterligare andel ¢j ar tillganglig for konsumtion (som skal och fiskrens); en
okande andel av denna anvands dock till djurfoder idag. Sjomat utgor det storsta vardet
av globala handelsfloden av jordbruksravaror och handeln ar mycket divers. Ett tydligt
monster ar stor import till Europa och USA frén Asien.

Som en foljd av begriansad produktionskapacitet av fiske, did det sker fran naturligt
producerande ekosystem, har vattenbruk vuxit snabbt sedan 1970-80-talet och bidrar
idag med 80 miljoner ton sjomat. Det 4r mer adn hilften av all sjomat som vi konsumerar
globalt. Det odlas en méngfald av arter (minst 600) varav 20 star for 84% av den totala
produktionen (de tio vanligaste finns listade i Tabell 1). Globalt dts mest sotvattensfisk,
dar karp och tilapia dominerar, men ocksa stora mangder skaldjur i form av musslor,
ostron och rakor. Marina fiskarter (dit lax tillhor) utgor endast 8% av den globala
konsumtionen av odlad sjomat men star for ett betydligt storre ekonomiskt varde (43%).
En ytterligare stor och 6kande volym fréan globalt vattenbruk som ej ingar i de 8o
miljoner ton odlad sjomat ar alger och vattenvaxter (30 miljoner ton).

Betydelsen av sjomat for att fa i sig en fullvardig kost varierar mellan lander och regioner.
For mer an 3 miljarder manniskor spelar sjomat en viktig roll och kan utgora en vasentlig
del av proteinintaget fran animalier. Sarskilt viktigt dr sjomat for virldens fattiga,
framfor allt i kustregioner dar fisken ocksa utgor en viktig kalla till mikronaringsamnen.
I rikare delar av virlden kan en okad sjomatskonsumtion minska risken for
valfardssjukdomar, som hjart- och kirlsjukdomar. Samtidigt minskar intresset for att
dta sjomat hos unga i t.ex. Europa da den upplevs som svarlagad och dyr.

4 http://www.fao.org/state-of-fisheries-aquaculture/en/
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Globalt sett star "levande, farsk eller kyld” sjomat for den storsta andelen av direkt
humankonsumtion (45% ar 2016), fryst nast mest (31%), foljt av beredd och konserverad
(12%) samt behandlad i form av t.ex. rokt, torkad 12%.5

Tabell 1 De tio volymmassigt viktigaste arterna/artkomplex fran odling respektive fiske i varlden
baserat pa senaste sammanstéallning av FAO (fér 2016).

Tio-i-topp odlade arter/artgrupper Tio-i-topp fiskade arter/artgrupper
Graskarp Alaska pollock

Silverkarp Anchoveta

Vanlig karp Skipjack- tonfisk

Niltilapia Sardinella spp.

Marmorkarp (Hypophthalmichthys nobilis) Taggmakrill (Trachurus spp.)
Rudor (Carassius spp.) Sill

Katla-karp (Catla spp.) Spansk makrill (Scomber japonicus)
Sétvattensfisk (ospecificerad) Gulfenad tonfisk

Lax Torsk

Rohu-karpfisk (Labeo rohita) Japansk ansjovis

2.1.2  Svensk sjomatskonsumtion och produktion®

Befolkningen i Sverige &r stora konsumenter men sma producenter av sjomat sett ur ett
globalt och europeiskt perspektiv. Med en konsumtion av 25-27 kg hel sjomat per person
och ar (vilket motsvarar ca 240 g atlig del sjomat per vecka) adter vi mer sjomat an det
globalas och europeiska genomsnittet” (Figur 2). I lander som Portugal, Spanien och
Norge sa konsumeras dock nastan dubbelt s& mycket sjomat som i Sverige. Narmare 70
% av sjomaten vi dter ar importerad, framfor allt frdn Norge. Var inhemska produktion
kommer framst fran yrkesfisket, men dir exporteras betydande méngder av fangsten for
fodertillverkning.

5 http://www.fao.org/state-of-fisheries-aquaculture

6 Dataunderlag for detta stycke ar Borthwick, Bergman och Ziegler (2019) Svensk konsumtion
av sjomat RISE Rapport 2019:27

7EUMOFA The EU Fish Market 2018 edition.
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Figur 2 Konsumtion av sjomat per capita globalt, i EU samt Sverige.

S4 manga som ett sjuttiotal olika arter konsumeras i Sverige, men den storsta delen av
det som ats utgors av ndgra fa arter. De tio mest konsumerade arterna star for 80 % av
allt som ats. Av de vanligast konsumerade arterna ar det lax och regnbage som kommer
fran odling, resten ar vildfangade (Figur 3). Till skillnad mot sydeuropeiska lander ater
vi i Sverige storre andel fryst fisk.
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Figur 3 De tio vanligaste sjomatsprodukterna som konsumeras i Sverige.

Fisk kan ocksd konsumeras indirekt genom att vi dter odlad fisk och andra djur som
matats med fiskmjol och fiskolja. Detta beror till stor del pé att den vanligt konsumerade
fisken pa svenska tallrikar dr odlad lax. Den storsta andelen av fisk fingad i Ostersjon
gar idag till foderproduktion (dvs sill).

2.1.3 Svenskt fritidsfiske

For full forstaelse om svensk konsumtion av sjomat maste ocksa fritidsfiskets betydelse
beaktas. Fritidsfiske inkluderar allt fiske som inte sker med stod av tilldelad ritt att fiska,
dvs allt fiske forutom licensierat yrkesfiske. Detta innebar att fritidsfiske framst omfattar
fiske for fangst till egna hushallet, rekreation och turism. Havs- och vattenmyndigheten
(HaV) ar statistikansvarig for fritidsfiske och genomfor arliga undersokningar av
fritidsfiskets omfattning i Sverige.

Fritidsfiskets arliga fangst, som inte dterutsattes utan beholls, uppskattas till 5 300 ton
fran sjoar och vattendrag och 4 400 ton utmed kuster och i havet, dvs totalt 9 600 ton
under ar 2017. Det utgor 13 % av produktionen och 4 % av konsumtionen av sjomat i
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Sverige. Bland de viktmassigt dominerande arterna i den fingst man beholl ar det framst
abborre (26%) och gadda (26%) for fisket i sotvatten, och makrill (23%), torsk (20%) och
abborre (14%) 1 fisket fran kust och hav.

Ur ett samhallsekonomiskt perspektiv ar fritidsfisket extra intressant. Antalet personer
folkbokforda i Sverige som 2017 ndgon gang agnade sig at fritidsfiske minst en gang i
svenska vatten uppgick till cirka 1,4 miljoner i aldern 16—80 ar, varav 0,9 miljoner man
och 0,5 miljoner kvinnor8. Antalet fiskedagar uppgick 2017 till omkring 11,9 miljoner
dagar. Fritidsfiskets sammanlagda utgifter inklusive investeringar var enligt
undersokningen omkring 8,8 miljarder kronor under 2017.

2.2  Vadfarviioss fran sjomat?
2.2.1 Halsoférdelar

Inom EU finns bestdmda granser for nar ett livsmedel far anges vara “kélla till” (minst
15% av Rekommenderat Dagligt Intag (RDI) for vitaminer och mineraler) respektive
sagas ha "hogt innehall av” ett niaringsamne (minst 30% av RDI for vitaminer och
mineraler). Sjomat ar en viktig killa till en rad viktiga niaringsamnen, varav vissa kan
vara svara att fa i sig i tillracklig omfattning fran annan mat, framfor allt jod, vitamin D
och selen. Sjomat ar hos svenska konsumenter den viktigaste killan till vitamin B12 och
selen. Fisk, framfor allt fet sddan, ar tillsammans med 4gg det livsmedel som innehaller
mest vitamin A. En tredjedel av intaget av vitamin D kommer fran fisk, trots att
konsumtionen av sjomat ar relativt 1ag i jamforelse med vegetabilier och animalier.

Vitamin B12 ir ett vattenlGsligt vitamin som sjomat innehaller mycket héga halter av
(manga ganger flera gdnger mer dn rekommenderat dagligt intag per 100 g). Sarskilt
intressant kan vara att alger (bdde mikro- och makroalger), som ett av fa vegetabiliska
livsmedel, innehéller hoga nivder av vitamin B129. Alger kan darmed vara vardefulla for
veganer, som annars riskerar Bi2-brist. Det finns dock idag stor okunskap kring
tillgdngligheten vid konsumtion, da de mestadels ar inaktiva former?o.

Det niaringsdmne man kanske framst forknippar med sjomat, omega-3-fettsyror, finns i
alla former av sjomat (mikro- och makroalger, fisk, skaldjur, musslor), men framfor allt
i fet fisk (odlad som vildfaingad) da halten korrelerar till totala fetthalten. Lax, som
domineras svensk konsumtion, framhalls ofta innehélla speciella nyttiga fettsyror, dvs.
omega-3-fettsyrorna eikosapentaensyra (EPA) och dokosahexaensyra (DHA). En
portion om 200 g ger nistan dubbelt sd mycket som det intag per vecka som anses vara
tillrackligt av European Food Safety Authority'. For att ha en relativt 1ag fetthalt har dock
guldsparid och havsaborre relativt hogt innehéll av omega-3. Tropiska odlade arter som
tilapia har ldgst innehall av omega-3 fettsyror och det finns hypoteser om att tropiska
fiskar inte behover lika mycket omega-3 for att kunna rora sig som fiskar i kallare vatten.

8 Havs- och vattenmyndigheten (2017) Fritidsfisket i Sverige 2017. Rapport JO 57 SM 1802.
9Parodi et al. (2018) The potential of future foods for sustainable and healthy diets. Nature
Sustainability, 1(12), 782.

10 sid 449 i Nordic Nutrition Recommendations http://norden.diva-
portal.org/smash/get/diva2:704251/FULLTEXTo1.pdf

uLundebye et al. (2017) Lower levels of persistent organic pollutants, metals and the marine
omega 3-fatty acid DHA in farmed compared to wild Atlantic salmon (Salmo salar).
Environmental research 155, 49-59.
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Aven rikor och kriftor har mycket 13ga halter av dessa fettsyror. Torskfiskar har betydligt
lagre halter an feta pelagiska fiskar (sill, makrill, lax, skarpsill och tonfisk), men av det
fett den innehdller ar en storre andel omega-3 fettsyror dn hos t.ex. laxfiskar.

Aven i Sverige forekommer brist pa vissa niringsimnen i delar av befolkningen, t.ex. jirn
som finns i relativt biotillganglig form i sjomat (dvs samma intag leder till hogre
jarnupptag jamfort med t.ex. vegetabilier). Nar det giller mineraler dr samtliga arter som
det finns data for i Livsmedelsdatabasen killor till selen och ménga ar kéllor till fosfor.
Fiskar fran vara vatten (sill, torsk, sej) klassas som killa till jod.

De positiva hilsoeffekterna av att dta sjomat, som minskad risk for kronisk sjukdom,
hjart-karlsjukdomar, fetma och vissa cancerformer tros vara storst vid en konsumtion av
sjomat 2-4 ganger i veckan, for att sedan bara 6ka marginellt vid hogre intag!2. Storst
positiv effekt pa hilsan har det att ga fran ingen till 1dg konsumtion av sjomat.

Det finns forvanansvart lite information/data om skillnaderna i niaringsinnehall mellan
olika arter och organismgrupper i den diversa kategorin sjomat finns systematiskt
sammanstalld.

2.2.2 Halsorisker

En del sjomat innehéaller oonskade dmnen vilket medfor restriktioner i kostraden for
vissa konsumentgrupper (t.ex. gravida). Killan till de oonskade amnena ar exempelvis
langlivade miljogifter som ackumuleras, naturliga gifter som snabbt ackumuleras men
ocksa lika snabbt forsvinner igen (fran t.ex. mikroalger) samt dalig hantering av
produkten efter skord eller fangst.

Kvicksilver kan bioackumuleras i vildfangad sjomat (framst insjofisk och stora havsfiskar
som svardfisk, tonfisk, hilleflundra, haj och rocka) och det ar framforallt via sjomat som
vi far i oss kvicksilver. Tonfisk pa burk utgors vanligtvis av arten bonit (dven kallad
skipjack) som &ar en av de mindre tonfiskarterna och antas darfor inte ha hunnit
ackumulera sa mycket kvicksilver att det utgor ett problem. Det ar bland annat av den
anledningen som det ar extra viktigt att produkten ar ratt markt. Felmarkning och
begrinsad sparbarhet ar ett globalt problem for sjomat, och det finns indikationer sa
aven ar fallet for fisk i Sverige's. Andra amnen som kan vara problematiska for produkter
fran framforallt fiske dr organiska miljogifter, som dioxiner och PCB. Dessa r fettlosliga
dmnen som bildas i forbrianningsprocesser och ackumuleras i fettvivnad. Aldre och
fetare fiskar ackumulerar generellt mer organiska miljogifter. Risker med organiska
miljogifter inkluderar negativ paverkan av hjarnans utveckling, immunforsvaret,
fortplantningsféormagan, hormonsystem samt 6kad risk for cancer. Foster och spadbarn
ar extra kinsliga.

Sjomatsprodukter frian odling kan innebéra andra halsorisker, som dock kan spilla 6ver
till produkter fran fiske. I vissa typer av odlad sjomat forekommer till exempel
antibiotikarester. EU har strikta restriktioner niar det kommer till antibiotikarester och
dess metaboliter i alla sorters djurprodukter. Dessa 6verskrids tidvis vid stickprover och
har dven hittats i vildfangade individer. Detta tyder pa att antibiotika, och darmed

2Brugird Konde et al. (2015) Rad om bra matvanor- Risk — och nyttohanteringsrapport.
Livsmedelsverket Rapport 5-2015

13Koutsavakis (2019) Labelling and mislabelling of tuna products on the Swedish market. Species
identification by DNA barcoding. Master thesis, University of Gothenburg.
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antibiotikaresistenta gener, kan spridas fran odlingar till den omgivande miljon. Pa
senare ar har partier av framfor allt odlade rakor i 6kande omfattning stoppats vid EUs
granser p.g.a. innehall av antibiotikarester. Antibiotikaanvindningen i norsk laxodling
har ddremot minskat dramatiskt de senaste artiondena tack vare utveckling av vacciner.
Dessa fungerar inte lika bra i Chile, dar forhallanden for sjukdomsbildning ar
annorlunda.

Ett annat 4mne som nyligen uppméarksammats inom norsk laxodling ar etoxikin, en
tillsats i fodret som tillsdtts som ”antioxidant” for att fiskmjolet inte ska sjidlvantdnda
under transport och har varit svart att ersitta. Detta dmne, tidigare anviant som
bekdmpningsmedel, kan paverka levern och njurarna negativt och framkalla allergier.
Det norska Livsmedelsverket (Mattillsynet) har hittat varierande halter av detta &mne i
odlad lax, men de har varit under de nivaer som bedomts innebéra en hilsorisk. Samma
typ av produkt, t.ex. lax fran olika ldnder, kan alltsa skilja sig at avseende vilka risker
eller fordelar de ger vid konsumtion. Detta beror pa produktionsmetod (odlad eller
vildfangad) och vilket foder som anvinds.

Andra halsorisker kan uppstd under produktionskedjan efter skord eller landning.
Jamfort med ménga andra animaliska livsmedel ar sjomat extra kénsliga for
forskdmning, dvs. mikrobiell tillvixt och nedbrytning som férsamrar kvalitén. Detta
beror pa fiskkoéttets struktur; pH-virdet ar ofta relativt hogt och att den naturliga floran
av mikroorganismer pa sjomat ar anpassad till 1aga temperaturer, Detta gor att
kylforvarning inte stoppar deras tillviaxt lika effektivt som mikroorganismer anpassade
till annat kott eftersom daggdjur och fagel ar jamnvarma djur. For att behalla god kvalité
ska farsk sjomat darfor hanteras varsamt och optimalt forvaras vid ca 2°C.

Sjomat kan ibland adven innebira risk for matforgiftning pa grund av patogena
mikroorganismer. Listeria monocytogenes ar en allmant spridd bakterie som kan orsaka
infektionen listerios. Bakterien forekommer i manga typer av livsmedel och den ar dven
vanlig i livsmedelsproducerande anlaggningar. Listeria tal hog salthalt och kan tillvaxa i
ldg temperatur och utan tillgdng pé syre. Dessa faktorer gor att bakterien kan utgora en
risk i vakuumfoérpackade och kylda livsmedel, framforallt rokt och gravad lax.
Riskgrupper (gravida, dldre och sm& barn) bor vara noga med att dta denna typ av
produkter nar de ar nytillverkade, dvs innan eventuella bakterier hunnit tillvaxa till
farliga halter, eller upphettade eftersom bakterierna da forstors.

Calici-virus, (sapo- och norovirus) kan finnas i kontaminerat vatten, t.ex. fran
avloppsutslapp. Eftersom musslor och ostron filtrerar vatten tas viruspartiklar upp och
koncentreras inuti djuret. Raa eller otillrackligt upphettade ostron och musslor kan
darfor orsaka matforgiftning om kvalitén inte ar kontrollerad. Filtrerande skaldjur (som
musslor) riskerar dven att ackumulera olika algtoxiner. Till skillnad fran virus och
bakterier sa bestar dessa dven vid uppvarmning. Da utbrott av algtoxiner ar geografiskt
och temporirt begransade sd rekommenderas att man endast konsumera produkter som
ar kontrollerade’s.

14 The Rapid Alert System for Food and Feed 2017 Annual Report.
https://ec.europa.eu/food/sites/food/files/safety/docs/rasff annual report 2017.pdf
swww.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2017/riskhanteringsra
pport-mikrobiologiska-och-kemiska-risker-med-musslor-och-ostron-livsmedelsverkets-
rapportserie-20-2017-del-1.pdf
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Sjomat har &ven omnamnts vara en potentiell killa for intag av mikroplaster. Detta giller
i synnerhet for filtrerande arter som musslor och ostron dar hela djuret konsumeras,
inklusive matsmiltningssystemet. Aven om man kan pavisa forekomst av
mikroplastpartiklar i maginnehallet av fisk och musslor, s ar nivierna emellertid
mycket lagre dn var exponering via inandning. Hur detta kan komma att forandras i
framtiden ar oklart.

2.2.3 Svenskt perspektiv pa halsorisker och férdelar

Aven om svensken nistan iter sjbmat motsvarande den nuvarande rekommendationen
fran Livsmedelsverket s dr konsumtionen ojaimnt fordelad, med hogre konsumtion
bland &ldre, méan och personer med hogre inkomst och utbildning?®. I Sverige ater en
tredjedel av befolkningen enligt reckommendationen och en av tio dter inte sjomat alls.
Tva tredjedelar av befolkningen skulle séledes behova 6ka sin konsumtion av sjomat ur
narings- och hilsosynpunkt.

Runt hélften av det dioxin och PCB vi far i oss fran mat kommer fran sjomat. Fet fisk fran
Ostersjon far inte siljas som humanféda inom EU utan provtagning och mirkning.
Sverige har ett villkorat undantag fran detta forbud som innebar att konsumenterna i
Sverige ska informeras om riskerna med denna fisk och t.ex. ge kostrad till riskgrupper.
Det ir samtidigt svart for konsumenter att veta om fisken kommer fran Ostersjon eller
inte, dd kraven pd markning inte alltid ger mojlighet att skilja pa olika havsomraden
inom Nordostatlanten (t.ex. Nordsjon, Norska Havet, Skagerak och Ostersjon). Intaget
av dioxiner och PCB ar enligt Livsmedelsverket dock inte hogre i Sverige an 6vriga EU i
genomsnitt. Tidigare undersokningar har visat att vuxna i Sverige far i sig ungefir en
fjardedel av det tolerabla dagliga intaget av dessa &mnen. Kvinnor i barnafédande alder
far i sig mer an halften och 1-2% har ett for hogt intag. Bland barn ar hélsorisken storre,
da de dter mer i forhallande till kroppsvikten. Svenska barn fér i sig hilften av det
tolerabla dagliga intaget och 4-7% har ett for hogt intag av dioxiner och PCB. Det finns
ocksa riskgrupper som far i sig hogre mangder dn rekommenderat, t.ex. fiskare och deras
familjer7. Under hosten 2018 publicerades dock en ny riskutvardering av organiska
miljogifter, med lagre gransvarden rekommenderade, vilket gor att storre delen av den
europiska befolkningen ligger 6ver:8. En positiv trend ar dock att halterna i brostmjolk
fran svenska kvinnor i sin helhet sjunker med cirka 6% per ar* och att kvicksilverhalten
i svenska sjoar de senaste dren har sjunkit=c.

Odlad lax ingar i Livsmedelsverkets provtagningskontroll (med avseende pa likemedel,
otillatna dmnen, hormoner och miljogifter) och halterna av miljogifter,
bekampningsmedel och lakemedelsrester ar 1aga. Det finns dock inte gransviarden for
etoxikin i fisk, vilket gor att Livsmedelsverket inte inkluderar detta i sina analyser.

1EU  consumer habits regarding fishery and aquaculture products — final report.
https://www.eumofa.eu/documents/20178/84590/EU +consumer-+habits final+report+.pdf/5
¢61348d-a69c-449e-a606-f5615a3a7e4c¢

17 https://kontrollwiki.Livsmedelsverket.se/artikel /120/dioxiner-och-pcb

18 European Food Safety Authority (EFSA) http://www.efsa.europa.eu/en/topics/topic/dioxins-
and-pcbs

19 Brugard Konde et al. (2015) R&d om bra matvanor- Risk — och nyttohanteringsrapport.
Livsmedelsverket Rapport 5-2015

20 http://www.extrakt.se/hav-och-sjoar/kvicksilver-kan-vara-pa-vag-bort-fran-svenska-insjoar/
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2.3 Sjomat och miljo

Global sjomatsproduktion omfattar mer dn 2 500 arter fran fiske och 600 arter fran
odling, dvs manga fler arter d&n som produceras i jordbruket. Dessutom ar
sjomatsproduktionen ofta mycket divers, samma art kan produceras pa en rad olika satt,
vilket gor det svart att sdga nagot generellt om miljokonsekvenserna av sjomat (Figur 5).
Huruvida sjomat fran fiske ar battre eller simre dn odlad sjomat ar en vanlig och
komplex fraga — svaret ar att det beror pa vad man jamfor och hur. De flesta odlade arter
ar dessutom odlade just pa grund av att tillgangen pa vild fisk inte racker till. Lax har till
exempel gatt fran att vara en riklig vild resurs till en odlad lyxprodukt till stapelvara igen
tack vare fiskodling.

Ett sdtt att utvirdera miljopaverkan fran olika typer av matproduktion ar metoden
livscykelanalys (LCA; Figur 4), vilken anvinds som utgdngspunkt for inkluderande av
miljoaspekter i denna rapport. Livscykelanalys gar i grunden ut pa att utifrén ett brett
systemperspektiv berdkna olika typer av utslapp och resursbehov som en produkt ger
upphov till. Det gor det mojligt att berakna exempelvis hur mycket utslapp olika delar av
livscykeln star for: odling/fiske, foradling, transport respektive avfallshantering. LCA
kan ocksé vara anviandbart for att undersoka effekter av en forandring, dvs. identifiering
av risk att en miljopaverkan forflyttas fran en livscykelfas till en annan, eller fran ett
miljoproblem till ett annat? Utveckling av LCA sker kontinuerligt for att kunna ta in fler
aspekter i analysen samt forbattra nuvarande berikningsmodeller. Livscykelanalyser
kan darmed ses lite som en verktygsldda som innehéller en rad olika metoder for
berdkningar av olika miljoaspekter, var och en for sig baserad pa olika forskningsfilt. Det
ar dock viktigt att understryka att resultaten visar potential att paverka, dvs kvantifiering
av exempelvis vaxthusgasutslapp, inte s& mycket om de direkta effekterna av paverkan,
dvs ekosystemeffekter fran utsldppen. For att kartlagga detta kravs kompletterande
data/metoder som beaktar specifika kontexter. En vardefull egenskap som dock gor LCA
unik som metod ar att miljopaverkan skalas i relation till en funktionell enhet, t.ex. ett
kilo torskfilé, vilket mgjliggor jamforelser mellan olika produkter och
produktionssystem.
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Figur 4 Livscykeln av sjomat fran fiske eller odling till konsument. lllustration: Azote.
2.3.1 Fiske

Fiske innebar uttag fran naturligt producerande ekosystem och miljoutmaningarna
handlar fraimst om hur hallbar férvaltning av bestdnd och ekosystem kan uppnés. Detta
innefattar forstielse och arbete kring olika drivkrafter som péverkar arter — fran
fangstmetoder till klimatforandringar. Den direkta miljopaverkan fran sjilva
fiskeaktiviteten beror pa var man fiskar (djup och omréade) och med vilka redskap (t.ex.
olika former av tralar, nat, bur eller krok). Fisket paverkar bade den art som fisket riktar
in sig pa (paverkan pa t.ex. mangd fisk i havet och storlekssammansittning) men ocksa
andra arter pa grund av bifangst (som kan vara hotade eller €j) och paverkan av olika
typer av livsmiljoer (som t.ex. kiansliga bottenmiljoer). Fiske kan och har forandrat hela
ekosystems struktur och funktion genom storskaligt och riktat fiske pa nagra fa arter och
storlekar o6ver tid. Samtidigt finns det skonsamma fiskemetoder och
forvaltningsmodeller som tillater ett mer langsiktigt hallbarare uttag av fisk.

Livscykelanalys fokuserar pa utslapp och resursbehov och genererar jamforbara
indikatorer for miljopaverkan mellan olika produktionssystem som t.ex. jordbruk och
fiske. For fiske kommer merparten av den totala miljopaverkan vanligtvis fran sjilva
fiskefasen i form av bransleforbranning pa baten. Ett undantag fran detta ar om flyg
anvinds som transportmedel. Ovriga transporter brukar annars ha marginell paverkar
pa produktens miljoprofil. Skillnaden mellan olika produkters miljopaverkan kan vara
betydande och detta beror framst pa:

e vilken art som fiskas (artegenskaper, som t.ex. stimbildande eller €j)
e hur hart den fiskas (historiskt fisketryck, nuvarande, i forhallande till malniva)
e vilket redskap den fangas med (paverkan pa andra arter och livsmiljoer)

De ménga mgdjliga kombinationerna av art, fisketryck och fingstmetoder resulterar
foljaktligen i en stor variation i miljopaverkan fran olika arter, inom arter i form av olika
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bestdnd (olika delpopulationer klassificerade for forvaltningsandaméal) och mellan
produktionssitt. Arter som bildar talrika stim (t.ex. sill) kan fiskas valdigt
bransleeffektivt. Flertalet olika redskap kan anvinds men ringnot anses vara den mest
energieffektiva metoden. Andra fisken som t.ex. efter havskrifta med bottentral kraver
mycket energi och paverkar biologisk méngfald och funktion av havsbottnar. Fiske med
bur kan minska energianvindningen négot. Miljopaverkan kan siledes variera stort
mellan till synes likviardiga produkter p.g.a. redskapsval. Att en art kan bestd av olika
besténd, t.ex. torsk, komplicerar ytterligare dd man jamfor miljopaverkan fran samma
art. Fangsteffektiviteten beror till stor del av bestandets status, dar t.ex. torsk i Kattegatt
ar extremt overfiskad medan torsk fran Barents hav ar i betydligt battre skick. Detta
medfor stora skillnader mellan produkterna fran de olika bestdnden (atligt utbyte,
bransleeffektivitet, osv).

Forvaltningen av fisket spelar en central roll eftersom fiskefasen dominerar
miljoavtrycket for produkter fran fiske. Tillats ett for hogt fisketryck paverkar det
mangden fisk negativt vilket i sin tur okar t.ex. branslebehovet per kilo fingst — dvs det
kraver en storre fiskeanstrangning for att finga fisken.-Situationen for manga arter i
fiskevatten av betydelse for svensk konsumtion har forbattrats med avseende pa
fisketryck pa senare tid tack vare bittre reglering. Samtidigt har flertalet kommersiella
arter minskat bade i volym och storlek fran utdraget overfiske, sdsom torsk och al i
Sverige2'.

2.3.2 Vattenbruk

Vattenbruk anvinder vatten- och landbaserade naturresurser till att producera sjomat
genom odling. I likhet med djurhéllning inom jordbruk ger vattenbrukets
resursanvandning och utslapp upphov till miljopaverkan. Vilken typ av paverkan, och
hur stor, beror pa vad som odlas, typ av odlingssystem, intensitet, lokalisering och
skotsel. Genom foderanvandning och yngel finns dven kopplingar till mer avlagsna
ekosystem. Det innebar att eventuell lokal miljopaverkan méste kompletteras med en
bredare systemanalys — vilket mojliggors genom LCA. Forst d& kan effekter bade
“uppstroms” (infloden, som produktion av yngel och foder) och “nedstroms” (utfloden,
som utslapp fran produktberedning och transporter) fangas upp fran ett lokalt till globalt
perspektiv.

Foderbehov ar en viktig del av miljoavtrycket fran odlad sjomat. Vaxtidtande och
allatande arter (som karpar, tilapia och rakor) har linge odlats extensivt i liten skala,
men har over de senaste decennierna intensifierats genom anvandning av t.ex.
kommersiellt foder och konstgddsel. Vissa arter, sdsom lax, ar i naturen beroende av
animaliskt protein, vilket de tillgodoser genom att konsumera andra mindre fiskar och
skaldjur. Framsteg har gjorts mer generellt nar det giller utvecklande av foder
(sammansattning och utfodringstekniker) for att minska fiskinnehall och minimera
negativ miljopaverkan. Inom laxodling har man lyckats minska méangden fisk i fodret
kraftigt, fran ndrmare 100% till idag 30% av fodret. Mangden foder har ocks& minskats
per kg lax, fran runt tva kg pa 1980-talet till narmare ett kg idag.

21 Havs- och vattenmyndigheten (2019) Fisk- och skaldjursbestand i hav och s6tvatten 2018.
Resursoversikt. Havs- och vattenmyndighetens rapport 2019:4. Géteborg, 305 s.
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Vattenbrukets beroende av fiskmjol och olja ar dock generellt fortfarande stort. Idag gar
ca. 70% av den globala fiskmjolsproduktionen och nastan all fiskolja till vattenbruk.
Vanliga substitut for fiskmjol inkluderar proteinrika vegetabilier (framforallt soja) och
restprodukter fran kottindustrin. Dessa substitut har samtidigt sina egna
miljoutmaningar. Sojabonor fran Brasilien kan t.ex. utgéra en drivkraft bakom
avskogning av Amazonas och kéttindustrin sina egna utmaningar. Det utvecklas darfor
allt fler innovativa losningar baserade pa t.ex. alger och insekter. Oljor baserade pa alger
(idag framst mikroalger) kan dven ersatta fiskolja da de ocksa innehaller de viktiga
omega-3 fettsyrorna till skillnad frin vegetabiliska oljor. Aven om dessa olika substitut
borjar anviandas mer frekvent s& kommer troligtvis den snabbt vixande
vattenbrukssektorn bibehalla samma tryck pa vilda fiskresurser — samt oka trycket pa
landresurser. Den stora utmaningen for en hallbar expansion av vattenbruk ar darmed
att finna ldmpliga alternativa foderresurser som inte konkurrerar med
humankonsumtion.

Det finns dven andra utmaningar for tillvaxt, som att férhindra sjukdomsuppkomst och
parasitangrepp. Lampliga ytor for odling pa land konkurrerar med andra verksamheter,
framforallt jordbruk, och expansion i kustnira vatten ar beroende av att utslapp fran
odling kan begrinsas samt att vattenkvalitén &r tillrackligt bra (fri fran miljogifter, E.
coli, etc.). Bara en liten del av t.ex. 6vergodande amnen som kvave och fosfor tas upp i
fisken (ca 30%). Resten hamnar i omgivande milj6. For att industrin ska kunna vixa
maste det till 16sningar for att minska 6vergodning fran odling. Recirkulerande system
(RAS) pa land ar en 16sning som ger kontroll 6ver utslapp och odlingsmiljon. RAS sker i
tankar/bassanger och vattnet, sott eller salt, pumpas runt i anldggningen. En speciell
variant av RAS ar sé kallade aquaponics dar sotvattensfisk odlas tillsammans med olika
vaxter (gronsaker, kryddor etc.) dar det naringsrika vattnet fran fiskodlingen anvinds
som godning av gronsaker. Ofta behover vattenkvalitén regleras i RAS system med
avseende pa syrehalt, pH och antingen varmas eller kylas beroende pa vilken art som
odlas. Att odlingen ar recirkulerande innebar att vattnet renas och dteranvinds, vilket
leder till en lagre vattenforbrukning. En utmaning med RAS ar att de ar dyra och relativt
energikravande system dd man ersitter en del av ekosystemtjansterna som utnyttjas i
kassodling (rening och syrsittning av vatten) med teknik.

En annan 16sning som foresprékas dr sa kallad “off-shore odling”, det vill saga odling
langt ute till havs. Har undviker man problem med platsbrist, samt lidmpliga
odlingsomraden avseende vattenkvalitet och parasitforekomst, genom att odlingar
flyttas ldngt ut till havs. Utmaningarna att odla i dessa exponerade miljoer 4r ménga och
de Okade odlingskostnaderna utgér dnnu sa linge ett hinder for expansion. Dessa
odlingar maste vara stora enheter vilket kommer att generera en stor mingd
restprodukter. Utspadningseffekten i Oppet vatten ar stor, men dnnu rader osdkerhet
kring hur dessa naturligt ndringsfattiga vatten kommer att paverkas av Okade
naringsutslapp och hur sammankopplade dessa omridden dr med mer kustnira vatten.
Vidare ar det sannolikt endast de arter med ett hogt marknadspris som kommer odlas i
dessa losningar, d& infrastrukturen och driften ar dyr. I nuldget dr det osdkert om
vattenbruk langt ute till havs kommer bidra ndmnvirt till den globala produktionen av
fisk och skaldjur, samt wutgéra ett miljomassigt héllbart alternativ.
Teknikutvecklingstakten for denna typ av system ar hog och det ar framfor allt Norge
som leder denna.

© RISE Research Institutes of Sweden



22

Sammanfattningsvis kan man siga att det finns en mangd olika odlingssystem och arter
med olika forutsiattningar — och darmed stor skillnad i miljopaverkan fran olika
produkter fran vattenbruk. Karpar, som ar den typ av fisk som dominerar varldens
vattenbruk, har sitt ursprung fran odling i dammar i Asien. I dessa system har
traditionellt flera karp- och andra arter odlats tillsammans pa foder som framst bestatt
av restprodukter fran jordbruk och hushall samt tillsatser av niringsdmnen for att
stimulera naturlig tillvixt av organismer som kan utgdra mat for fiskarna. Aven i Sverige
odlades karp tills konsumentintresset dndrades under den forsta halvan av 1900-talet
och andra fiskarter tog over karpens betydelse som matfisk. Dessa extensiva odlingar
kraver dock en storre yta, samt resulterar i hogre avdunstning och metanutslapp.
Musslor, ar attraktiva da de kan odlas direkt i marina miljoer och tar upp naturligt
forekommande féda (som plankton). Ménga musslor transporteras dock levande, dar
energiatgang i distributionskedjor och produktforluster kan driva upp miljoavtrycket22.
Manga aspekter maste alltsd tas hiansyn till vid utvirdering av vilka odlade
sjomatsprodukter som ar mest héllbara. Avvagningar maste dven goras mellan infléden,
areal, ekonomi och utfloden.

Klimatpaverkan

o s
o

Energiatgang Overgddning

Toxiska utslapp

Figur 5 Det finns manga hallbarhetsaspekter for sjomat. En del &r unika for vissa typer av
produktionssystem, andra ar mer jamforbara mellan olika sjématsprodukter och annan
livsmedelsproduktion.

2.4  SjomatiSverige: hinder och mojligheter

Att forse en viaxande global befolkning med hilsosam kost fran haéllbara
livsmedelssystem &r en av maéansklighetens storsta utmaningar. Franvaron av
vetenskapliga mal for att uppnd hilsosam kost frdn héllbara livsmedelssystem har
hindrat storskaliga och samordnade insatser for att omvandla det globala
livsmedelssystemet. Pagaende arbete som utgatt fran fragan “hur vi féder 10 miljarder
manniskor med hilsosamma dieter som haller sig inom planetira grianser2s” har utforts

22 Winther et al. (2009) Carbon footprint and energy use of Norwegian seafood products. SINTEF
Fisheries and Aquaculture Report SFH80 A, 96068.

23 Rockstrom et al. (2009) Planetary boundaries: exploring the safe operating space for humanity.
Ecology and society, 14(2).
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av EAT-Lancet kommissionen24. Detta ar den forsta studien i sitt slag som forsoker
analysera och kvantifiera utmaningarna fér framtida konsumtion och produktion utifran
ett kombinerat hilso- och hallbarhetsperspektiv pad globala niva. Identifiering av
verksamhetsutrymme for livsmedelssystemet utifran ekologiska granser gor det mojligt
att bedoma vilka dieter och livsmedelsproduktionsmetoder som kan bidra till att FN:s
héllbara utvecklingsmal och att Parisavtalet uppnas.

Resultaten visar pa att livsmedelssystemen kan generera en hilsosam kost for 10
miljarder personer ar 2050 och att detta kan goras samtidigt som produktionen sker pa
ett miljomassigt barkraftigt siatt. Den foreslagna dieten, sk. flexitarian, innebir att
markant minskning av konsumtionen av rétt kott och fortsatt konsumtion av sjomat i
niva med vad vi konsumerar idag i Sverige, eller det globala medelvardet. Framfor allt de
hélsoframjande fordelarna med sjomat har lyfts fram och prioriterats i dieten men med
tanke pa den stora variation som sjomat kan uppvisa nar det giller naringsinnehall kan
sjomatsdelen med fordel oka i upplosning?s. Aven avseende sjomatens miljopaverkan
har vissa forenklingar gjorts, vilket dr vanligt i globala dietanalyser (flera stora
dietstudier2¢ ger ej representativ bild av sjomat). En genomgang av hur sjomat
representeras i den vetenskapliga litteraturen kring héllbara dieter visar pa stora
okunskaper och brister2’. Det finns darfér behov av att 6ka upplosningen med avseende
pa arter och produktionssystems miljopaverkan.

24.1 Svensk livsmedelsstrategi

Den svenska Livsmedelsstrategin tar upp sjomat, framfor allt odlad sddan som man
onskar oka produktionen av. Fokus ligger dock helt pa jordbruket som bas for
livsmedelsproduktion. Detaljerna kring sjomatens roll i en framtida svensk matportfolj
ir sparsamma. Hanvisning ges i stillet till Havs- och fiskeriprogrammet samt den
handlingsplan som finns for utveckling av svenskt vattenbruk. Livsmedelsstrategin ger
anda ett tydligt budskap om att svenskt vattenbruk har stor potential och att
vattenomraden bor goras tillgingliga sd att naringen kan expandera. Detta ar inte
oproblematiskt eftersom det gar emot riktlinjerna for lokal implementering av svensk
miljolagstiftning, dir t.ex. definitionen av “basta tillgingliga teknik” for odling ar
omdiskuterad och kunskapsbrist leder till ojamn hantering av dessa viktiga fragor.

For fiske foreslds satsningar pa atgarder som kan framja en okad fiskeriniaring utan att
det paverkar miljon negativt och att resurser anviands pa ett hallbart sitt. Strategin pekar
pé att den rddande miljo- och hilsomedvetenhet som okat efterfragan pa héllbar sjomat
ocksa skapar mojligheter for vattenbruksnéringen att utvecklas. Odlingstekniker som
mojliggor kontroll av utslapp och smittspridning forordas; har anses landbaserade
odlingar med slutna system vara sarskilt intressanta. Forskning och kunskapsbehov
relaterar till kinnedom om omradens kianslighet samt utveckling av nya och forbattrade
odlingstekniker och fodermedel.

24 Willet et al. (2019) Food in the Anthropocene: the EAT—Lancet Commission on healthy diets
from sustainable food systems. Lancet.

25 Troell et al. (2019) The role of seafood for sustainable and healthy diets - The EAT-Lancet
commission report through a blue lens. Report SRC/Beijer/GEDB.

26 Tilman & Clark (2014) Global diets link environmental sustainability and human health.
Nature, 515(7528), 518.

27 Farmery et al. (2017) Assessing the inclusion of seafood in the sustainable diet literature. Fish
and Fisheries, 18(3), 607-618.
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Forutom for matproduktion &ar vattenbruk ocksd intressant for produktion av
foderingredienser, mediciner och bransle. ”Svensk sjomat” kan i dagslaget inte
forknippas med merviarden inom miljo- och hilsoomrédet p4 samma sitt som svenska
jordbruksprodukter kan kommunicera merviarden som miljo, hilsa och djurvilfard. Men
detta kan dndras.

En langsiktig planering av vattenbrukets potential ska ske i enlighet med regeringens
proposition "Hushallning med havsomriden” och "Havsplaneringsférordningen. Det
bedoms ocksa att fritidsfiskeverksamheten har utvecklingsmojligheter. Att svenskt
vattenbruk ska bidra till en ekologiskt, ekonomiskt och socialt héllbar
livsmedelsproduktion utgor ett av malen i Jordbruksverkets vattenbruksstrategi. Har
finns troligen ett behov att fordjupa och konkretisera hur hallbarhet definieras.

2.4.2 Svenskakostrad

Livsmedelsverket rekommenderar, for de som ater for lite eller inget alls, ett 6kat och
varierat intag av sjomat, helst miljomarkta alternativ28. Innehallet av vitamin D, jod och
selen samt kopplingen till minskad risk for flera folksjukdomar anges som bakgrund till
rekommendationen. Feta fiskarter (som lax, sill och makrill), rika pa omega-3 fettsyror,
lyfts specifikt fram for att kunna minska risken for hjart-karlsjukdom samt ha viktiga
funktioner for hjarnans utveckling och funktion2. Andra magrare produkter, som
skaldjur, ar ofta kallor till protein, vitamin Bi12, jod, selen och vitamin E.
Sammanfattningsvis dt innehallet av omega-3-fettsyror, vitamin D, jod och selen ar den
viktigaste grunden till Livsmedelsverkets kostrad att dta sjomat 2-3 ganger i veckan.

Livsmedelsverkets har specifika rdd angdende miljofororeningar i fisk for dioxin, PCB
och kvicksilverse. Raden kring fisk med organiska miljogifter (som PCB och dioxiner)
riktar sig speciellt till riskgrupperna barn, unga, kvinnor i barnafédande alder, gravida
och ammande, dd dessa dmnen lagras i kroppen och ackumuleras under hela livet.
Riskgrupperna bor fa i sig si lite som mgjligt av fet fisk fran Ostersjon (frin Skanes
sydkust till norra Bottniska viken inklusive dess dlvar) och svenska sjoar (fraimst Vanern
och Vittern), och inte Overskrida 2-3 ganger per ar. Med fet fisk menas lax,
stromming/sill, 6ring, réding och sik. Det finns dven kostrestriktioner rekommenderade
for den 6vriga delen av befolkningen (t.ex. bor ingen ata fisk med hoga halter av PCB och
dioxin oftare dn en ging i veckan enligt nuvarande rads!). Kvicksilver ackumuleras dock
inte pa samma sitt utan raden som ska begransa intaget giller bara kvinnor som planerar
att bli eller ar gravida eller ammar. Abborre, gidda, gos, lake samt stora rovfiskar som
farsk tonfisk, svardfisk, stor halleflundra, haj och rocka anges som arter dar kvicksilver
forekommer och de bor inte adtas oftare dn 2-3 ganger per ar av riskgruppen beskriven
tidigare.

28https://www.Livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/rad-om-bra-
mat-hitta-ditt-satt/fisk
2ohttps://www.Livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/mat-och-dryck/fisk-och-skaldjur
3ohttps://www.Livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/oonskade-
amnen/miljogifter/dioxiner-och-

pcb? t id=1B2M2Y8AsgTpgAmY7PhCfg%3d%3d& t q=kostr%c3%asd+dioxin& t tags=lang
uage%3asv%2csiteid%3a67f0c486-281d-4765-baz2-

ba3914739e3b& t ip=194.218.146.228& t hit.id=Livs Common Model PageTypes ArticleP
age/ ccfcbofe-4di1c-4880-8c07-16€93881cag9g sv& t hit.pos=2

31 Notera att detta kan komma att sinkas med den nya riskutviarderingen av EFSA
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Notera att fisk som ligger under EUs gransvirden ej automatiskt ar utan begransningar
i Livsmedelsverkets kostrad: EUs gransvarden reglerar vad som far exporteras, medan
de svenska kostraden framst riktar sig till svenska konsumenter och fisk som siljs pa den
svenska marknaden. Aven fisk som #r *frilistad” frin det svenska undantaget pa grund
av omrades- och storleksbegransningars2, omfattas av kostraden eftersom halterna av
organiska miljogifter dr sa hoga. Frilistningen gor dock att den nu delvis far siljas
utomlands bade till foder och som mat.

Utover miljogifter anges hilsoskadliga bakterier, virus och algtoxiner som potentiella
hélsorisker for egenplockade och raa/otillrackligt tillagade musslor och ostron, liksom
parasiter i ra vildfangad fisk och Listeria i vakuumférpackad gravad eller rokt fisk med
ldng hallbarhet.

32https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/om-oss/lagstiftning/frammande-amnen---
oonskade/livsfs-2018-7-andr-2014-22-kons.pdf
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3 Fallstudie svensk
sjomatskonsumtion

I detta kapitel presenteras en fallstudie dar vi jamfort ett stort antal sjomatsprodukter
konsumerade i Sverige utifran naringssynpunkt med hjalp av tillganglig information
analyserad med nya metoder. Sammanvagd naringsmassig kvalitet ar beraknad och
sammanstilld for olika produkter tillsammans med vilka hilsopastaenden som de
uppfyller. Fallstudien fangar aven upp viktiga miljoaspekter (som klimatpaverkan och
rekommendationer fran Varldsnaturfondens konsumentguide) och hilsorisker, samt var
data- och kunskapsluckor finns. P4 sd sitt ges en tydlig 6verblick av vilken sjomat som
bor konsumeras i storre respektive mindre mangd i Sverige utifran dagens kunskapslage.
Miljopaverkan har begransats till klimatpéaverkan.

3.1 Datatillgang
3.1.1 Nutrition

Totalt finns ett 40-tal arter representerade i Livsmedelsverkets databas, harefter kallad
Livsmedelsdatabasen. Data finns framst for arter som antingen produceras eller
konsumeras i Sverige. For somliga arter specificeras att produkten dr producerad genom
odling. Detta giller dock inte samtliga arter som odlats utan endast de produkter dar
naringsvarden finns for bade vildfingade och odlade arter. For en del finns dven
information om fangstzon alternativt ursprung for produktion (om kiant). For de
produkter dir niringsinnehédllet baseras pa provtagningar frin 1989 finns ingen
tillgdnglig information om produktionssitt eller ursprungss.

Livsmedelsdatabasen innehéller uppgifter om naringsinnehall for 145 olika former av
sjomatsprodukter. For mer information om datatillgang kring nutrition se Annex 1.

3.1.2 Miljogifter

Livsmedelsverkets kontrollprovtagning av miljogifter i fisk ar riskbaserad, vilket innebar
att prover tas i storre utstriackning dar hoga halter forvantas (geografiskt, arter och
storlekar). Nar det t.ex. giller organiska miljogifter tas prover pa fet fisk i mer fororenade
omréden i Ostersjon #n p& andra hall. Det gor att existerande data inte kan extrapoleras
och sigas vara representativ for en art34. Det gor ocksa att fa eller inga prover tas dar laga
halter av miljogifter forvantas (art, omrade, storlek), med risk for att vissa problem inte
uppticks. Viktigt att papeka hir ar att det alltid ar foretagen som ansvarar for att
livsmedlet ar under de gransviarden som finns.

Aven Naturvardsverket, Naturhistoriska Riksmuséet och Linsstyrelsen har en
provtagning av olika &mnen, men da i hel fisk och inte i den atliga delen, eftersom syftet
ar miljoovervakning snarare an livsmedelssiakerhet.

33 Cecilia Axelsson, personlig kommunikation 18-05-18
34 Aune, personlig kommunikation
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Norska NIFES har en omfattande online-databas 6ver badde innehall av miljogifter och
naringsamnens3s. Denna omfattar dock i forsta hand arter som forekommer i vara vatten,
dvs inte de langviga importerade arterna. For de arter som omfattas finns uppgifter 6ver
innehall av organiska miljogifter (som PCBer, dioxiner och dioxinlika dmnen) och
tungmetaller, i vissa fall &ven dmnen som PFAS och likemedelsrester. De viktigaste
arterna (som odlad lax och regnbége och vildfangad torsk) har flest prover analyserade,
ibland flera hundra prover. Det ar sannolikt att dessa prover representerar ett mer
allmant och representativt snitt vad giller innehall av miljogifter dn den data
Livsmedelsverket samlar in.

Eftersom provtagningen dock ar riskbaserad ar den ej jamforbar med tillgangliga data
kring naringsinnehall for olika typer av produkter (d v s det finns ej data for alla
produkter). Darfor exkluderades en kvantitativ analys av oonskade dmnen i rapporten;
istallet indikeras risk for forekomst av oonskade amnen for olika produkter genom en
varningssymbol (A).

3.1.3 Miljopaverkan

Klimatpaverkan fréan olika produkter berdknas med hjilp av livscykelanalys (LCA).
Antalet fisken och vattenbrukssystem som studerats med livscykelanalys vaxer fort och
det finns nu hundratals fallstudier. Dessa har dock en tyngdpunkt i industrialiserade
lander och pa stora konsumtionsarter som t.ex. torsk och lax. Ett problem nar produkter
ska jamforas ar att olika metodik anvants i olika studier t.ex. vad géller vilken produkt
man riaknar pad (dr det ett kilo, mangden protein eller energi eller en typisk
konsumentforpackning?), vilka typer av miljopaverkan som behandlas, hur langt man
foljer produkten i virdekedjan, osv. Det finns ett stort behov av standardiserade data for
att kunna oka anvindningen av LCA vid jamforelser av olika sjomat. Flera initiativ
stravar idag efter att etablera databaser med sddan data som ska vara allméant tillganglig.
For mer information kring tillgangliga data och datakvalitet (&rtal m.m.) for olika typer
av sjomat (ursprung, produktionsmetod m.m.) se Appendix 3.

For ovrig miljopaverkan anviandes Virldsnaturfondens konsumentguides® for ar 2015.
Arter dar det dominerande produktionssattet fatt rott ljus noterades med @ for att
uppmaéarksamma eventuell miljoproblematik for arten beroende pa produktionssatt.

3.2 Metoder

Niringsinnehaéllet i ett 40-tal sjomatsprodukter bedomdes med tva olika metoder:

1) Innehédllet av enskilda niringsimnen bedomdes i forhallande till befintliga
villkor for naringspéstdendes” inom EU.

2) Den sammanvigda naringsmassiga kvalitén bedomdes som ett integrerat matt av
flera naringsamnen.

Niringsinnehall, klimatpaverkan och risk for 6verfiske och annan ekosystempaverkan
enligt Fiskguiden frin WWF sammanstilldes for samtliga arter och redovisas i en

35 https://sjomatdata.hi.no#search
36 http://fiskguiden.wwf.se

37 Naringspastdenden ar information om att ett livsmedel har ett sarskilt naringsinnehall som &ar
bra for hélsan. De ar, liksom hélsopéstdenden, riktade till en frisk befolkning (Livsmedelsverket)
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vetenskaplig publikation fran projektet3s. I denna publikation kan man dven hitta
fordjupad information kring konsekvenser av olika metodval som gjorts.

3.2.1 Produkter som analyserats

Totalt analyserades 38 sjomatsprodukters innehéll av enskilda niaringsiamnen och 37
produkters sammanvigda naringsmassiga kvalitet (Tabell 2). Valet av sjomatsprodukter
styrdes av tillgangligheten av data i Livsmedelsdatabasen. Endast icke tillagade
produkter inkluderades for att 6ka jamforbarheten av data. Ett mindre antal produkter
exkluderades fran analysen for att de inte bedomdes vara representativa for svensk
konsumtion, som odlad torsk och sotvattensfiskar som braxen, da produktionen och
konsumtionen i dagsliget ar forsumbar. Marulk exkluderades fran analysen av den
sammanvagda naringsmassiga kvalitén p.g.a. databrist.

Sjomat kan grupperas pa olika sitt: efter ursprung, produktionssitt, levnadsmiljo eller
biologiska likheter. Som lokal definierades sjomat som forekommer vilt i
Nordostatlanten eller i sjoar i Europa, den kan dock dven vara odlad (som t.ex. lax och
regnbage). Som importerad definierades sjomat som odlats i Asien eller fiskats i utanfor
Nordostatlanten (dvs i Stilla Havet, Indiska Oceanen eller Sodra eller Nordvastra
Atlanten).

38 Hallstrom et al. (submitted) Combined climate and nutritional performance of seafoods
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Tabell 2. Analyserade sjomatsprodukter och gruppering efter produktionsmetod, ursprung,
livsmiljo eller biologiska egenskaper

Art

Vild
Odlad
Lokal
Import
Vitfisk
Pelagisk
Skaldjur
Laxfisk
Insjofisk
Plattfisk

Abborre
Géadda
Gos
Torsk
Sej
Vitling
Kummel

Kolja

Kaviar orokt
Sill

Skarpsill
Makrill
Strémming

Pilgrimsmusslor

Havskraftor

Hummer

Nordhavsraka
Sik

Flundra
Halleflundra
Rodspatta
Piggvar

Al

Marulk
Alaska pollock
Hoki
Kapkummel
Pinklax
Blackfisk
Ostron

Lax odlad norsk

Regnbage odlad
Oring odlad
Réding

Tilapia

Pangasius

Havsabborre
Guldsparid
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3.2.2 Halsoindikatorer: enskilda naringsamnen

Naringsinnehallet i produkterna bedomdes baserat pa befintliga villkor for anvandning
av naringspastdende inom EU3% och oOvre rekommenderade intagsmangder for
naringsamnen som associeras med toxiska hilsoeffekter vid hoga intagsnivaer4® (Annex
2). Villkor finns for foljande naringspastaenden: Mycket lagt innehall, Lagt innehall,
Kiélla till, Betydande méngd, HoOgt innehdll samt Ovre rekommenderade
intagsmdngder per dag. Naringsinnehéllet for samtliga icke tillagade produkter i
Livsmedelsdatabasen sammanstilldes och bedomdes i forhallande till gransvardena. En
fargkodning anviandes for att indikera positiva och negativa hilsoindikatorer baserat pa
naringsinnehall (Tabell 3).

Tabell 3. Fargkodning fér bedémning av sjomatsprodukters naringsinnehall

Hogt innehall av protein, flerométtat fett, n-3
Mycket positiv hilsoindikator fettsyror, vitaminer och mineraler.

Lagt innehall av méttat fett och Na

Kalla till protein och n-3 fettsyror
Positiv halsoindikator
Betydande innehall vitaminer och mineraler

Kalla till Na.

Innehdll av mattat fett som Overstiger

Negars 8 seins ke gransvardet for lagt innehall

Innehdll av vitaminer och mineraler som
overstiger O6vre rekommenderade dagliga
intagsmangder per 100 gram produkt

3.2.3 Sammanvagd naringsmassig kvalitet

Niringsinnehallet bedomdes utifran den sammanvigda niaringsméassiga kvalitén som ett
integrerat métt av flera naringsamnen.

Resultaten i den hir rapporten dr beriknade med en metod baserad pa Nutrient Rich
Food (NRF) modellen4. Metoden relaterar innehéllet av onskvarda (6nskade) och
mindre onskvarda (oonskade) naringsamnen per 100 g livsmedel till referensvarden for
rekommenderade dagliga intagsmangder samt rekommenderade ovre granser for intag
och viger sedan samman resultatet till ett integrerat méatt (Ekv. 1, Annex 2). Resultaten
redovisas med och utan viktning utan att begransa niringsinnehall per 100 g livsmedel
som overstiger RDI.

39 Europeiska kommissionen 2006 EG-forordningen nr 1924/2006, kommissionens forordning
(EU) nr 114/2010, tabell 8,

https://ec.europa.eu/food/safety/labelling nutrition/claims/nutrition claims en

40 Nordiska niaringsrekommendationer 2012. (2014) 5:e upplagan. Nordiska ministerradet.
Nord. Képenhamn.

41 Drewnowski, A. (2009). "Defining nutrient density: development and validation of the
nutrient rich foods index." Journal of the American College of Nutrition 28(4): 421S-426S.
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Analysen inkluderade samtliga naringsamnen for vilka referensvarden, rekommenderat
intag (positiva naringsamnen) och ovre grans for intag (negativa naringsimnen) (Annex
2), ar specificerade i nordiska naringsrekommendationer42 samt fyra energigivande
naringsdmnen. Totalt inkluderades 24 niaringsamnen (Annex 2). Tva av naringsdmnena,
natrium och mattat fett, bedomdes som oonskade niaringsamnen och 6vriga som 6nskade
naringsamnen. Uppgifter om niringsinnehall himtades fran Livsmedelsdatabasen med
ett fatal undantag (Annex 2) och avser naringsinnehallet i den atliga delen av icke
tillagade sjomatsprodukter.

De anvinda referensviardena avser medelvirden av RDI av ndringsdmnen for personer i
aldern 31—60 ar med stillasittande vardag (PAL=1,6). I de fall de referensviardena skiljer
sig mellan fertila och icke fertila kvinnor har den hogre miangden avsedd for fertila
kvinnor anvants.

Huruvida alla naringsamnen i ett livsmedel ar lika viktiga och bor bedomas pa samma
satt kan ifragasattas da det, beroende pa kosthallning, kan vara lattare eller svarare att
tillgodogora sig niringsbehovet av olika vitaminer och mineraler. Genom viktning av
naringsamnen kan aktuell nutritionsstatus i den studerade befolkningen tas hansyn till.
Med denna metod kommer 6nskviarda naringsamnen som befolkningen ater for lite av
(genomsnittligt intag dr under rekommenderat intag) att viaga tyngre och diarmed ge
storre effekt pa livsmedels naringsdensitet; det omvianda giller for naringsimnen som
intas i tillrackliga eller mer &n tillrdckliga mangder. For natrium och maittat fett innebar
hoga intag i befolkningen att dessa dmnen far en storre negativ effekt pa livsmedlets
naringsdensitet.

For att undersoka hur viktning av niaringsimnen paverkar resultaten berdknades den
sammanviagda niringsméissiga kvaliteten med och utan viktning. Alternativet att
anvianda viktning innebdr att naringsdmnena multiplicerades med specifika
viktningsfaktorer for att ta hansyn till aktuellt naringsintag i den svenska genomsnittliga
vuxna befolkningen. For koppar och jod saknas uppgifter om aktuell nutritionsstatus
fran Riksmaten 2010—2011 varfor viktningsfaktorn for dessa niringsdmnen ar satt till
ett. Detta innebar att det genomsnittliga intaget antas motsvara rekommendationerna.

3.2.4 Kombinerad klimatpaverkan och naringsinnehall

Samtliga analyserade produkter matchades med klimatpaverkan. Vi anviande tillgdngliga
data for vaxthusgasutslapp fran publicerad forskning som bast matchade varje produkt
med avseende pa ursprung och produktionssitt, justerat for att spegla avtrycket fran den
atliga delen av sjomatsprodukten (innan tillagning). Mer detaljer kring hur detta gjordes
hittas i en vetenskaplig publikationen fran projektetss. Killan till klimatdata var i forsta
hand LCA. Det finns dock inte studier utforda pa alla produkter som inkluderades i
fallstudien varfor klimatpaverkan i négra fall beriknades baserat pa sannolik
bransleforbrukning i fisket43. For att fanga upp ytterligare tva centrala aspekter att

42 Nordiska naringsrekommendationer 2012. (2014) 5:e upplagan. Nordiska ministerradet. Nord.
Kopenhamn.

43 enligt metod fran Parker et al. (2018) Fuel use and greenhouse gas emissions of world fisheries.
Nature Climate Change, 8(4), 333.
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beakta vid rekommendation av sjomat indikeras vilka arter som forknippas med
overfiske och ekosystempaverkan44 samt risk for innehéall av oonskade amnen4s.

3.3 Resultat
3.3.1Uppfyllda halsoindikatorer

De produkter som uppfyllde flest positiva hilsopastdenden var skarpsill, havsabborre,
pinklax och roding. Runt hilften av niringsdmnena de inneholl fanns i halter som
bedomdes som mycket positiva hilsoindikatorer, dvs hogt innehall av onskvirda
niringsdmnen och lagt innehdll av natrium och mittat fett. Minst antal positiva
halsopastdenden hade pangasius, pilgrimsmusslor, hoki och kapkummel. Tabell 5 visar
vilka sjomatsprodukter som uppnar hilsoindikatorer for protein och fetter, Tabell 6 for
vitaminer och Tabell 7 for mineraler.

3.3.1.1 Proteininnehall

Samtliga sjomatsprodukter, med undantag for al, klarar villkoren for att anges ha hogt
innehall av protein (som raknas ut som en andel av energiinnehallet). Innehallet av
protein varierar fran 9,5% i ostron och pilgrimsmusslor till 24% i havskriftor.
Majoriteten av analyserade sjomatsprodukter har ett proteininnehall mellan 18 och 20%
(Tabell 4).

Tabell 4. Proteininnehall i sjomatsprodukter

Mindre dn 15% 15-17% 18-20% 21-24%
Al Sill Giadda Havskraftor
Pangasius Makrill Gos Regnbagslax, odlad
Pilgrimsmusslor Hummer Odlad norsk lax Pinklax
Ostron Piggvar Roding Rodspatta
Hoki Abborre Sik
Kapkummel Havsabborre
Kummel Sej
Blackfisk Oring, odlad
Marulk Guldsparid
Halleflundra-vild Kolja
Kaviar, orokt Flundra
Kaviar, orokt Vitling
Torsk-vild
Strémming
Tilapia
Skarpsill
Alaska Pollock
Nordhavsraka

44 WWFs fiskguide 2015, arter diar det dominerande produktionssittet fatt rott ljus.
45 dar det kan finnas anledning till begriansad konsumtion p.g.a. toxiska &mnen enligt SLV
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3.3.1.2 Fettinnehall

Enligt Livsmedelsverkets webbplats+ kan sjomat klassificeras i tre produktgrupper for
att de ska kunna vigleda konsumenter att folja kostraden att variera fiskintaget: mager,
medelfet och fet. Tjugotre av totalt 38 analyserade produkter klassificerades som magra,
dvs har en fetthalt under 2 g per 100g livsmedel. Medelfeta och feta produkter har stor
variation i fetthalt (Figur 6). For medelfet sjomat varierar fetthalten mellan 2% i ostron
och pinklax och ca 8% i roding. Bland feta produkter varierar fetthalten mellan 9% i vild
halleflundra medan halten i makrill och al uppgar till 25% respektive 33%.

Samtliga magra produkter har dven ett 1agt innehéll av méttade fettsyror. Medelfet
sjomat innehaller trots relativt hog total fetthalt ett 1agt innehall av mattade fettsyror.
Bland feta produkter oOverstiger samtliga gransvardet for lagt innehall av mattade
fettsyror med undantag for vildfangad halleflundra (Figur 6). Mattade fettsyror utgor
mellan 17% (hummer) och 42% (pangasius) av andelen totala fettsyror bland analyserade
produkter. Figur 6 ger en 6versikt av fettsyrakvalitén i fet och medelfet sjomat.

Ingen av de analyserade produkterna nadde gransvardena for hogt innehall av
fleromattat fett. De med hogst andel fleromittade fettsyror aterfinns bland mager
sjomat. Fleromattat fett utgor som mest 22% av totala energiinnehéllet (makrill) och
mellan 15% (hélleflundra) och 63% (kolja och gddda) av andelen totala fettsyror bland
analyserade produkter. For mager sjomat star flerométtat fett for som mest 3% av totala
energiinnehéllet, med undantag for hummer (7%) och piggvar (9%). For medelfet och fet
sjomat star flerométtade fettsyror for mellan 5 och 15% respektive 7 och 22% av totala
energiinnehallet. For majoriteten av feta produkter star fleroméattade fettsyror for ca en
tredjedel av total andel fettsyror. Figur 6 ger en Oversikt av fettsyrakvalitén i feta och
medelfeta produkter.

46 https://www.Livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall /mat-och-dryck/fisk-och-skaldjur

© RISE Research Institutes of Sweden


https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/mat-och-dryck/fisk-och-skaldjur

34

Mattade fettsyror Enkelomattade fettsyror
Fleromattade fettsyror ——Griénsvarde "Lagt innehall" av mattat fett
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Figur 6. Fettsyrakvalitet for feta och medelfeta sjomatsprodukter

Omega-3, eller n-3 fettsyror, bedéms dels baserat pa innehallet av alfa-linolensyra och
dels baserat pa det totala innehéillet av EPA (eicosapentaensyra)och DHA (doco-
sahexaensyra). For att ett livsmedel ska fa kallas kalla till n-3 fettsyror eller att innehéallet
av n-3 fettsyror bendmns som hogt maste antingen innehallet av alfa-linolensyra eller
det totala innehallet av EPA och DHA na uppsatta villkor. Ingen av de analyserade
produkterna uppnadde villkoren for hogt innehall av alfa-linolensyra och endast makrill
och odlad norsk lax var kéllor till alfa-linolensyra. Med ett fatal undantag (tilapia,
pangasius, marulk, gadda och gos) inneholl samtliga produkter ett hogt innehall av EPA
och DHA. Innehéllet av n-3 fettsyror 6kar med fetthalten och dr dirmed hogst bland fet
sjomat. Det genomsnittliga innehallet av alfa-linolensyra i fet, medelfet och mager
sjomat ar 0,20 g, 0,06 g respektive 0,01 g per 100 g produkt. Det genomsnittliga
innehallet av EPA och DHA i fet, medelfet och mager sjomat ar 2,1 g, 0,72 g respektive
0,15 g per 100 g produkt.
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Tabell 5 Kritiska halter av energigivande amnen. Farger indikerar halter som uppnér en
halsoindikator: morkbléd= mycket positiv; ljusbla= positiv; rod=negativ (se metod for
mer information)

5 C) g < g <
= = — 85 ® 5 ) @ a
g 2 e 5 3 5 8 +
2 o § 855 808 9% £24 E4
L a L >0 5P cl g.= w50
Abborre 359 20 0,61 0,1 0,23 0,01 0,15
Alaska Pollock 318 18 0,5 0,08 0,2 0 0,18
Blackfisk 312 16 0,9 0,25 0,29 0 0,24
Flundra 392 18 2,2 0,4 0,61 0 0,44
Guldsparid 775 19 11 2,3 3,7 0,23 1,46
Giadda 353 20 0,23 0,04 0,1 0 0,07
Gos 351 20 0,21 0,04 0,08 0 0,06
Havsabborre 392 20 6,2 1,2 2 0,15 0,79
Havskraftor 441 24 0,9 0,14 0,34 0 0,29
Hoki 301 17 0,5 0,09 0,16 0 0,13
Hummer 358 17 1,9 0,22 0,7 0,06 0,41
Halleflundra-vild 580 16 8,6 1,3 1,1 0,02 0,77
Kapkummel 305 17 0,64 0,11 0,17 0 0,13
Kaviar orokt 783 15 3,3 0,6 1,1 0,02 0,91
Kolja 335 18 0,6 0,1 0,26 0 0,23
Kummel 295 17 0,4 0,09 0,11 0 0,09
Makrill 1248 17 25 5,3 7,2 0,34 4,6
Marulk 272 16 0,1 0,02 0,03 0 0,02
Odlad norsk lax 964 20 16 3 5 0,31 2,4
Ostron 236 9.5 2 0,56 0,61 0,02 0,45
Pangasius 274 13 1,1 0,32 0,14 0,01 0,01
Piggvar 347 17 1,7 0,36 0,83 0,04 0,27
Pilgrims-musslor 188 9.5 0,5 0,09 0,2 0 0,16
Pinklax 438 21 2 0,24 0,53 0,02 0,36
Regnbagslax- odlad 745 22 10 2 2,9 0,11 1,6
Nordhavsriaka 323 18 0,64 0,09 0,18 0 0,15
Roding 634 20 7,9 1,4 2,5 0,15 1,3
Rodspatta 382 21 0,61 0,09 0,21 0 0,14
Sej 344 19 0,5 0,08 0,2 0 0,18
Sik 379 21 0,64 0,11 0,2 0 0,15
Sill 617 17 9 2 2,3 0,17 1,3
Skarpsill 635 18 9,1 24 2,3 0,21 1,3
Strémming 454 18 4 1 1,3 0,09 0,76
Tilapia 363 18 1,6 0,35 0,32 0,03 0,02
Torsk-vild 328 18 0,5 0,08 0,21 0 0,18
Vitling 333 18 0,6 0,09 0,15 0 0,12
Al 1469 15 33 7.9 7.4 0,27 33
Oring- odlad 693 19 10 2 3,2 0,14 1,9

3.3.1.3 Vitaminer

Samtlig sjomat, med undantag for pilgrimsmusslor, har ett hogt eller betydande innehall
av vitamin B12 och niacin (Tabell 6). Bland produkter med ett hogt innehall av vitamin
B12 varierar innehallet fran 0,17 till 18 pg per 100 gram, vilket kan jamféras med RDI for
vuxna pa 2 pg per dag. Hogst innehall finns i ostron, skarpsill, stromming, sill, makrill,
orokt kaviar och blackfisk men flera produkter bidrar med total RDI av vitaminet per 100
gram. Bland sjomat med ett hogt innehall av niacin varierar innehallet fran 4,9 till 13 mg
niacinekvivalenter per 100 gram, vilket kan jaimforas med RDI f6r vuxna pa 15 till 19 mg
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per dag. Hogst innehall finns i odlad regnbégslax, odlad norsk lax, makrill, pinklax, odlad
oring och sik.

Samtliga laxfiskar, sillfiskar och abborrartade fiskar (lista pé vilka arter som ingar i
grupperingarna finns i Tabell 2) har ett hogt innehall av vitamin D. For 6vrig sjomat ar
bilden mindre generaliserbar. Samtliga feta produkter har ett hogt innehall av vitamin
D. Detta giller 4ven majoriteten av medelfet sjomat, med undantag for orokt kaviar, med
ett betydande inneh4ll, samt flundra och ostron. Aven bland mager sjomat finns arter
med hogt innehall (abborre, gidda, sik, tilapia, gos) och betydande innehéll av vitamin
D (rodspatta, vild torsk, piggvar). Bland sjomat med ett hogt innehall av vitamin D
varierar innehallet fran 4 till 30 ug per 100 gram. Detta kan jamféras med RDI pa 10 ug
per dag. Hogst innehall dterfinns i skarpsill, abborre, tilapia, gos och 4l men aven odlad
norsk lax bidrar med total RDI av vitaminet per 100 gram.

Ett hogt eller betydande innehdll av vitamin E aterfinns i flertalet feta och medelfeta
sjomatsprodukter (halleflundra, havsabborre, odlad norsk lax, regnbagslax, roding,
guldsparid, orokt kaviar, al) och i ett mindre antal skaldjursarter (nordhavsrikor,
hummer, havskriftor). Ovriga analyserade produkter uppnir inte ett hogt eller
betydande innehall av vitamin E. Bland sjomat med ett hogt eller betydande innehall av
vitamin E varierar innehéllet fréan till 1,4 till 8 mg per 100 gram, vilket kan jamforas med
RDI som ar 8-10 mg per dag. Hogst innehall aterfinns i &l, orokt kaviar och
nordhavsrakor som ir de enda produkterna som nar villkoret for ett hogt innehall av
vitamin E.

Ett hogt innehall av vitamin B6 aterfinns i samtliga laxfiskar och samtliga sillfiskar har
ett betydande innehéll av vitaminet. For 6vriga grupper av sjomat ar bilden mindre
generaliserbar. Samtliga feta produkter har ett hogt eller betydande innehall av vitamin
B6 och detta giller dven medelfet sjomat med undantag for orokt kaviar, flundra och
ostron. Aven inom magra produkter &terfinns ett flertal arter med hogt (sik) eller
betydande (abborre, sej, rodspitta, marulk, gidda, piggvar, havskrafta, hummer)
innehall av vitamin B6. Bland sjomat med ett hogt innehall av vitamin B6 varierar
innehallet frén 0,4 till 0,6 mg per 100 gram, vilket kan jamforas med RDI {or vuxna som
ar 1,2—1,5 mg per dag.

Endast ett fatal av analyserade produkter uppnar villkoren for hogt eller betydande
innehall av riboflavin (sik, flundra, makrill, kummel, orokt kaviar) och tiamin (rodspatta,
havsabborre, pinklax, odlad oring, guldsparid, flundra, orokt kaviar). Bland sjomat med
ett hogt eller betydande innehall av riboflavin varierar innehallet fran o,2 till 0,5 mg per
100 gram, vilket kan jamforas med RDI for vuxna som ar 1,2—1,6 mg per dag. Hogst
innehall aterfinns i orokt kaviar som ar den enda produkten som néar gransvardet for ett
hogt innehall av riboflavin. Bland sjomat med ett hogt eller betydande innehall av tiamin
varierar innehallet fran o,2 till 0,4 mg per 100 gram, vilket kan jamforas med RDI for
vuxna som ar 1,0—1,4 mg per dag. Hogst innehall aterfinns havsabborre och rodspatta,
de enda produkterna som nar villkoret for ett hogt innehall av tiamin.

Ingen av de analyserade produkterna néar villkoren for ett betydande eller hogt intag av
folat. Detta giller dven retinolekvivalenter, med undantag for &l och skarpsill som har ett
hogt innehall. Hoga intag av retinol dr associerade med toxiska hilsoeffekter varfor
rekommenderade 6vre gransvarden finns for vitaminet. Innehallet av retinolekvivalenter
i al ar 2500 ug per 100 gram, vilket 6verstiger RDI for postmenopausala kvinnor (1500
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ug per 100 gram) och kan jamféras med den allmanna ovre intagsrekommendationen

som ar 3000 ug per dag. Sjomatsprodukter innehéller inte vitamin C.

Jamfort med mager sjomat har feta och medelfeta produkter ett generellt hogre innehall
av de fettlosliga vitaminerna (D, E och retinolekvivalenter) och dven ett hogre innehall
av B12, B6, niacin och tiamin. Bland magra produkter har sik, abborre, piggvar, rodspatta

och gadda hogst innehall av vitaminer.

Tabell 6 Kritiska halter av vitaminer i 38 sjomatsprodukter. Farger indikerar halter som uppnar en
halsoindikator dar: morkbla= mycket positiv; ljusbla= positiv; orange=negativ (se metod fér mer

information).

s 25 g2 g 3 2 8 2

Em 8¢ 9 @g @O B £T 0 uwug

SE £ 4 SE 52 © FL & SE
Abborre 0,15 0,11 8,9 047 35 12 15 21 0,74
Alaska Pollock 008 007 4 0,06 1,7 3,1 5 0 0,88
Blackfisk 0,02 012 4 0,05 5 20 50 1,3 1,2
Flundra 0,22 0,21 7.4 0,17 1,2 11 14 0,8 1
Guldsparid 0,26 0,13 9,5 0,42 34 9,4 31 6,9 1,4
Gadda 0,05 0,05 6,7 0,3 1,8 10 0 5,3 0,5
Gos 0,04 0,09 5,6 0,19 1,6 14 0 29 0,54
Havsabborre 0,38 0,14 8,5 0,37 31 10 24 4,7 1,6
Havskraftor 0,08 0,06 6,9 021 05 17 15 0,5 1,5
Hoki 003 0,03 446 0,09 0,54 18 3,8 0,24 0,32
Hummer 0,1 0,05 4,6 021 05 17 0 0 1,5
Halleflundra-vild 0,03 0,06 57 028 0,72 3,5 14 9.4 2,6
Kapkummel 0,05 0,03 45 0,08 0,95 13 3,1 0,43 0,21
Kaviar orokt 033 046 33 0,13 57 6 0 2,5 7.5
Kolja 0,04 0,07 64 0,18 1,3 10 3 0,7 0,39
Kummel 0,1 0,2 6 0,18 1,3 12 10 0,7 0,39
Makrill 0,1 0,28 11 0,61 7.4 0 15 54 0,42
Marulk 003 0,06 49 023 0.8 12 80 1 0,5
QOdlad norsk lax 0,12 0,11 11 0,51 3,5 4 26 10 14
Ostron 0,13 0,18 3,6 0,05 18 10 94 1 0,85
Pangasius 0,02 0,03 44 0,12 0,36 8,2 0 0 0,22
Piggvar 0,02 0,15 6,1 0,22 1 11 14 2 0,8
Pilgrimsmusslor 0 0 2,2 0,04 0,59 11 1,1 0 0,73
Pinklax 024 0,11 10 0,45 2,3 26 6,9 8,2 0,35
Regnbagslax- odlad 0,17 0,07 13 0,6 1,1 10 55 4.4 1,8
Nordhavsrakor 004 O 4,2 0,04 35 14 0 0 3,9
Roéding 0,11 0,09 9,6 0,47 1,8 26 18 5,9 1,6
Rodspatta 0,36 0,08 9,3 029 0,7 12 0 2 0,42
Sej 0,11 0,16 5,8 0,21 3,2 18 34 0,16 0,92
Sik 0,1 0,06 10 0,51 3,2 11 0 8 0,44
Sill 0 0,21 8 0,3 8,8 11 6,4 5,8 0,71
Skarpsill 0 0,15 7.6 0,27 10 18 276 20 0,76
Strémming 0,01 017 71 0,23 9,3 18 17 8,2 0,84
Tilapia 0,05 0,05 7,2 0,18 1,1 24 1 24 0,68
Torsk-vild 0,05 0,05 5,5 0,14 1,4 14 2,3 1,8 0,67
Vitling 0,05 0,05 54 0,18 0,8 12 3 0,7 0,23
Al 0,09 0,22 5,3 0,38 44 12 2500 30 8
Oring- odlad 021 0,13 10 049 48 5 32 6,9 1,1
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3.3.1.4 Mineraler

Samtliga produkter, med undantag for piggvar, har ett hogt eller betydande innehall av
fosfor och selen (Tabell 7). Ett hogt innehéll av fosfor aterfinns i samtliga laxfiskar,
sillfiskar och abborrartade fiskar. For ovriga grupper av sjomat ar bilden mindre
generaliserbar. Bland de med ett hogt innehall av fosfor varierar innehéllet fran 119 till
467 mg per 100 gram, vilket kan jaimforas med RDI for vuxna som dr 600 mg per dag.
Hogst innehall finns i pilgrimsmussla, skarpsill, sill, stromming, pinklax, guldsparid och
roding.

Bland sjomat med ett hogt innehall av selen varierar innehallet fran 10 till 104 pg per 100
gram, vilket kan jamforas med RDI for vuxna som ar 50—60 ug per dag. Hogst innehall
(6ver 50 pg per 100 gram) aterfinns i hummer, makrill, vild halleflundra, al, havskraftor
och blackfisk. Innehéllet av selen i ar sarskilt hogt i hummer (104 pg per dag) som bidrar
med 200% av total RDI per 100 gram.

Ett hogt eller betydande innehall av jod aterfinns i samtliga sillfiskar, liksom i flertalet
torskfiskar och skaldjur. For 6vriga grupper av sjomat ar bilden mindre generaliserbar.
Flera produkter saknade under varen 2018 data for innehdll av jod i
Livsmedelsdatabasen (detta héller dock pa att kompletteras). Baserat pa naringsdata
fran nationella livsmedelsdatabaser i Danmark, Norge och Storbritannien har dven orokt
kaviar, kummel och vitling hogt innehall av jod och piggvar ett betydande innehéll av
jod. Bland sjomat med ett hogt innehall av jod varierar innehallet fran 59 till 700 ug per
100 gram, vilket kan jamforas med RDI for vuxna som &r 150 ug per dag. Mycket hogt
intag av jod ar associerat med toxiska hilsoeffekter varfor rekommenderade oOvre
gransvarden finns for jod47. Innehallet av jod i hummer ar 700 pg per 100 gram, vilket
overstiger den 6vre gransen for dagligt intag (600 pg).

Ett flertal av de analyserade produkterna uppnar gransvirdet for att vara kalla till
natrium. HoOgt intag av natrium ar associerat med hogt blodtryck och negativa
halsoeffekter darav. Bland sjomat som ar killa till natrium varierar innehallet fran 123—
3150 mg per 100g. Innehallet av natrium ar i synnerhet hogt i orokt kaviar (3150 mg per
100 g) men betydande halter (6ver 350 mg per 100 g) aterfinns dven i flera skaldjur,
sdsom nordhavsrikor, pilgrimsmusslor och blackfisk. Sjomat fran havet har generellt
hogre natriumhalt dn sjomat fran sotvatten (och t.ex. stromming har ett ldgre innehall
an sill). Ett undantag ar pangasius som odlas i sotvatten. Det kan vara natrium som
tillsatts under beredning for att 6ka den vattenhallande formégan som ger oOkat
natriuminnehall.48 Det ar dock viktigt att komma ihag att betydligt mer salt tillsatts vid
tillagning av fisk 4n vad den innehaller fran borjan.

Endast ett fatal av de analyserade produkterna uppnér villkoren for hogt (hummer,
skarpsill, al) eller betydande (orokt kaviar, stromming, blackfisk, sill, havskraftor)
innehall av zink. Bland sjomat med ett hogt eller betydande innehall av zink varierar

47 Nordiska naringsrekommendationer 2012. (2014) 5:e upplagan. Nordiska ministerradet.
Nord. Képenhamn.

48 Ohrvik et al. (2012) Fisk, skaldjur och fiskprodukter— analys av niringsimnen.
Livsmedelsver-kets rapportserie nr 1/2012.
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2012/fiskskaldju

r-och-fiskprodukter---analys-av-naringsamnen-rapport-1-2012.pdf
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innehallet fran 1,3 till 4,6 mg per 100 gram, vilket kan jamforas med RDI f6r vuxna som
ar 7—9 mg per dag.

Endast ett fatal av de analyserade produkterna (hummer, ostron, nordhavsriakor) uppnar
villkoren for hogt innehall av koppar. Flera produkter saknar data for innehéall av koppar
i Livsmedelsdatabasen. Baserat pd naringsdata frdn nationella livsmedelsdatabaser i
Danmark och Storbritannien har dven havskriftor och blackfisk ett hogt innehall av
koppar. Bland sjomat med ett hogt eller betydande innehall av koppar varierar innehallet
fran 0,36 till 1,9 mg per 100 gram, vilket kan jamforas med RDI f6r vuxna som ir 0,9 mg
per dag. Innehéllet av koppar ar sarskilt hogt i hummer (1,9 mg per dag) som bidrar med
200% av total RDI per 100 gram. For hoga intag av koppar ar emellertid inte positivt for
hélsan och rekommenderade 6vre gransvarden for koppar ar satta till 5 mg per dag
(NNR#44).

Ingen av de analyserade produkterna nar gransvardena for ett betydande eller hogt intag
av kalium och magnesium. Detta giller aven jarn och kalcium med undantag for ostron
som har ett hogt innehall av jarn och skarpsill som har ett betydande innehall av kalcium.

Generellt har skaldjur och sillfiskar ett hogre innehall av mineraler jamfort med 6vriga
kategorier av sjomatsprodukter. Hogst innehall av mineraler aterfinns i hummer,
skarpsill, ostron och havskraftor, men dven al, stromming, sill, blackfisk och orokt kaviar
innehaller hoga halter av flera mineraler. Flera av dessa produkter ar killor till natrium,
vilket eventuellt kan vara en anledning att undvika frekventa och hoga intagsméangder, i
synnerhet om ytterligare salt tillfors vid beredning och tillagning — ndgot som &ven giller
for annan mat. Detta géller bl.a. hummer som &ven 6verstiger 6vre RDI for jod.

© RISE Research Institutes of Sweden



40

Tabell 7 Kritiska halter av mineraler i 38 sjomatsprodukter. Farger indikerar halter som uppnar en
halsoindikator dar: morkbla= mycket positiv; ljusbld= positiv; orange=negativ (se metod for mer

information)

— > “An —

[9) = - = 5 a c = P =

G W = c 2w =m 9w PE £ R £

L E 2 8 $E ¥E wvE S>Se zZzE & N
Abborre 219 8 024 16 389 0,05 27 63 16 0,54
Alaska Pollock 151 44 0,19 25 224 0,03 27 123 19 0,43
Blackfisk 119 - 0,5 12 230 - 20 365 50 1,6
Flundra 172 20 0,3 41 340 0,05 32 65 24 0,5
Guldsparid 261 24 0,23 17 421 0,04 31 60 16 0,46
Gidda 239 12 0,2 47 463 0,03 29 43 20 0,78
Gos 201 23 0,14 8,7 444 0,03 27 46 23 0,4
Havsabborre 233 19 0,27 32 368 0,04 30 43 20 0,78
Havskraftor 183 77 0,8 60 274 - 25 53 50 13
Hoki 173 4 0,11 11 315 0,01 29 134 43 0,27
Hummer 183 700 0,6 29 220 1,9 29 270 104 4,6
Halleflundra-vild 181 8,5 0,14 49 392 0,03 21 75 60 0,36
Kapkummel 176 8 0,14 13 342 0,02 34 144 22 0,28
Kaviar orékt 255 - 0,8 26 240 - 19 3150 10 2
Kolja 220 320 0,5 36 305 019 24 61 20 0,3
Kummel 142 - 0,5 41 365 - 24 74 20 0,3
Makrill 191 63 0,8 15 367 0,08 24 43 60 0,62
Marulk 160 - 003 5 342 - 19 82 30 0,3
Norsk lax- odlad 227 6 0,33 6,7 451 0,04 26 46 30 0,48
Ostron 148 60 6,4 90 121 0,62 28 73 70 50
Pangasius 208 2 009 9 235 0,01 20 318 13 0,29
Piggvar 159 - 0,5 17 290 - 45 114 25 0,2
Pilgrims-musslor 467 4 021 4 113 0,02 18 552 9,7 0,77
Pinklax 263 19 0,3 11 365 0,04 30 49 26 04
Regnbagslax- odlad 223 22 0,16 7,9 417 0,05 27 16 26 0,31
Nordhavsrakor 147 20 022 21 88 036 37 630 23 11
Roéding 250 20 0,2 14 379 0,05 27 46 22 0,57
Rodspatta 185 32 0,07 12 412 005 24 100 29 0,43
Sej 240 130 0,26 12 420 0,06 31 66 28 0,61
Sik 248 11 0,23 12 485 0,04 29 42 25 0,4
Sill 277 42 0,62 56 335 0,09 37 199 25 1,4
Skarpsill 381 59 1,7 157 246 0,08 31 68 23 2,7
Strémming 277 30 0,79 15 410 0,07 33 66 26 1,7
Tilapia 181 4 0,16 18 353 0,02 28 27 28 0,34
Torsk-vild 217 180 0,12 12 402 0,04 27 59 27 0,6
Vitling 183 - 0,3 50 370 - 24 50 25 0,5
Al 175 60 04 43 205 0,06 10 53 57 2,6
Oring- odlad 216 0 0,29 10 420 0,05 27 48 30 0,49

3.3.2Sammanvagd naringsmassig kvalitet

I Tabell 8 rankas sjomat baserat pa deras berdknade sammanvigda naringsmaissiga
kvalitet. Resultaten redovisas for berdkningar med och utan anvandning av viktning for
att viardera innehéll av naringsamnen i forhallande till befolkningen genomsnittliga intag
och behov. Resultaten visar en stor variation i naringsmassig kvalitet mellan analyserade
produkter (Figur 7). Bland sjomat med hogst naringsmaissig kvalitet utmarker sig sma
pelagiska fiskar som skarpsill, makrill och sill. Sjomat med hogst och 14gst naringsmassig
kvalitet inkluderar bade fiskar, kraftdjur och blotdjur, feta och magra produkter, liksom
vildfangade och odlade arter.
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Frekvent och/eller hog konsumtion av 4l och hummer, tvd av de hogst rankade
produkterna, bor undvikas frdn hilsoperspektiv pa grund av det hoga innehallet av
retinol i 4l och jod i hummer som oOverstiger 6vre rekommenderade griansviarden och
dirmed kan medfora toxiska hilsoeffekter. Innehéll av miljogifter kan paverka hilsan
negativt. Sjomat for vilka Livsmedelsverket har speciella kostrdd med avseende pa
miljogifter ar indikerade med utropstecken (!) i Tabell 8. I de fall begriansande kostrad
finns, specificeras vanligtvis omraden varifran intag kan medfora okad risk.

2 portioner

oy

1 portion

>l

C sl )
L

L

Figur 7 Naringsintaget varierar mellan vilken typ av sjomat som konsumeras. Sill &r dubbel s
naringstat jAmfor med torsk om man raknar ihop alla ndringsdmnen med indexet som anvants i
den hér studien. Sill innehaller sarskilt mycket vitamin B12 - men torsk innehaller betydligt mer

jod.
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\ Torsk )
_
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Tabell 8. Ranking av sjomatsprodukters naringsméssiga kvalitet med och utan viktning dar kvintil
ett visar sjomat med hogst naringsméassig kvalitet och fem lagst. A indikerar produkter dir det kan
finnas anledning till begransad konsumtion p.g.a. toxiska amnen.

Kvintil* Na&ringsmassig kvalitet - utan viktning Naringsmassig kvalitet - med viktning

1 Ostron, odlade Al A\
Al A Ostron, odlade
Skarpsill Hummer A
Hummer A Skarpsill
Makrill Makrill
Stromming A Abborre A
sil Gos A\

2 Abborre A Strémming A
Norsk lax, odlad Norsk lax, odlad
Oring, odlad Tilapia, odlad
Orokt kaviar (fran torsk) Sill
Guldsparid, odlad Oring, odlad
Gos A Guldsparid, odlad
Blackfisk Kolja

3 Sik A Halleflundra A
Havsabborre, odlad Pinklax
Tilapia, odlad Havskraftor
Pinklax Regnbagslax, odlad
Kolja Roéding A
Roding A\ sik A\
Regnbagslax, odlad Orokt kaviar (fran torsk)

4 Sej Havsabborre, odlad
Havskraftor Blackfisk
Halleflundra AN Sej
Torsk Torsk
Nordhavsraka Géadda A
Gadda A Rodspatta
Rodspatta Flundra
Flundra Nordhavsraka

5 Kummel Piggvar
Piggvar Kummel
Vitling Vitling
Alaska Pollock Hoki
Hoki Alaska pollock
Kapkummel Kapkummel

Pilgrimsmusslor

Pangasius, odlad

Pangasius, odlad

Pilgrimsmusslor

*1= hogst naringsmassig kvalitet och 5= 14gst ndringsmaéssig kvalitet
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3.3.2.1 Naringsdamnen med storst inverkan

Inverkan av enskilda naringsimnen pa sammanvigd naringsmassig kvalitet varierade
mellan olika produkter. De naringsdimnen som genomgaende har storst inverkan pa den
naringsmassiga kvaliteten for samtliga analyserade produkter &r, i fallande ordning,
vitamin B12, selen, vitamin D, niacinekvivalenter, fosfor, jod och omega-3 fettsyror. Da
en metod med viktning anvinds 6kar inverkan av i synnerhet vitamin D och selen medan
inverkan fran vitamin B12, fosfor och niacin minskar. Flera naringsamnen, inklusive
vitamin C, fiber, folat, kalcium, jarn, retinol och maittade fettsyror, har ingen eller
marginell inverkan pa sjomatsprodukters uppskattade sammanviagda naringsmassiga
kvalitet.

3.3.3Kombinerad inverkan pa klimat och halsa

Nir produkternas naringsmassiga kvalitet kombineras med klimatpaverkan forandras
sammansittningen av arterna i topp (Tabell 9). Sma pelagiska arter som sill, stromming,
skarpsill och makrill ar mycket bra val — bade nir enbart naringsmassig kvalitet beaktas
och da klimataspekten laggs till. Daremot framtrader ostron och hummer som samre val
nar klimatpéaverkan laggs till och alaska pollock samt pinklax som battre val. Alaska
pollock och pinklax har 1ag naringsmassig kvalitet men eftersom fisket av dem, likt det
av de sma pelagiska arterna, dr mycket brinsleeffektivt ar klimatpaverkan mycket ldg
(Fig. 8). Norsk odlad lax, den sjomatsprodukt som konsumeras mest i Sverige idag,
uppvisar manga niringsmaissiga kvalitéer men ligger ej i topp om kombinerad med
klimatpaverkan (Tabell 11).

1
) Pilgrims A
Hog -musslor
Nordhavsraka
Pangasius  ©Ostron
Klimat-
paverkan _Kapkummel
Lag Alaska pollock Skarpsill Sill Makrill
Vitling
Lag Naringsdensitet Hog

Figur 8 Sjomat kan delas inifyra grupper efter hur bra de ar fér halsa och klimat (de tre mest tydliga
exemplen for varje grupp illustreras). Morkbla ruta visar de basta alternativen, ljusbld mellanbra
och orange de samre alternativen.

Bland arterna i topp ar det fa (vitling, al och piggvar) som (2015) forknippades med
problem med overfiske och ekosystempaverkan4s. Diaremot finns néagra arter dar
konsumtionen bor begrinsas trots att de dr mycket bra val utifran klimat och
naringssynpunkt, eftersom de potentiellt innehéaller skadliga halter av oonskade &mnen.

49 WWTFs fiskguide 2015, arter diar det dominerande produktionssattet fatt rott ljus.
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Det giller for stromming, abborre och gos vilka kan innehalla dioxiner och kvicksilver.
Al ir en art som framstar som ett bra val om endast niringsmissig kvalitet beaktas, men
klimatpaverkan fran fisket ar relativt hog och det finns alarmerande problem bade med
alens status, ohdlsosamt hoga halter av vitamin A/retinol samt det hoga energiinnehéllet
som begransar konsumtionsmangden. Andra arter diar konsumtionen bor minska for att
begrinsa bade negativa hilso- och miljoeffekter (sammanviagd bedomning av Tabell 8
och Tabell 9) ar pangasius, pilgrimsmusslor, nordhavsrakor, flundra och rodspatta.

5 portioner

Figur 9 Ostron hade hogst naringstathet av alla sjomatsprodukter som ingick i studien
(sammanraknat alla ndringsamnen) -fem ganger sa hogt som torsk. Det innebdr att en portion
ostron ger samma sammanvagda naringsvarde som fem portioner torsk. Nackdelen ar lagt atligt
utbyte, vilket ger den en nagot hogre klimatpaverkan an t.ex. sill.
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Tabell 9 Ranking av sjomatsprodukters klimatpaverkan per naringsmassig kvalitet med
och utan viktning dar kvintil ett visar sjomat med lagst klimatpaverkan och kvintil fem
lagst; A = arter dar Livsmedelsverket har begransande kostrad till olika riskgrupper; @
= arter att undvika enligt WWFs fiskguide p.g.a. 6verfiske eller hog ekosystempaverkan

Ranking klimatpaverkan per

Ranking klimatpaverkan per

Kvintil* naringskvalitet utan viktning naringskvalitet med viktning
1 Skarpsill Alaska pollock
Makrill Pinklax
Stromming A\ sill
Sill Makrill
Pinklax Stromming A
Alaska pollock Hoki
Abborre A Vitling 0
2 Orokt kaviar Skarpsill
Gos A Abborre A
Norsk lax, odlad Blackfisk
Al A 0 Orokt kaviar
Kolja A A @
Torsk Piggvar 6
Sej Sej
3 Blackfisk Sik
Ostron Norsk lax, odlad
Sik A Kapkummel
Oring Torsk
Vitling e Kolja
Gadda A\ @ Guldsparid @
Piggvar 6 Gadda A 6
4 Hoki Gos A\
Regnbage Kummel 6
Hummer A Hummer A
Kapkummel Roding f
Guldsparid e Oring
Roding A Pilgrimsmusslor 0
Havsabborre 6 Ostron
Kummel 0 Tilapia e
5 Tilapia 6 Halleflundra A 0

Hilleflundra 4N @

Havsabborre e

Flundra Rodspatta
Rodspatta Regnbage
Pilgrimsmusslor 0 Pangasius, odlad
Nordhavsrika Havskrafta
Havskrafta Nordhavsraka
Pangasius, odlad Flundra
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3.3.4Jamforelse av olika kategorier av sjomat

For att undersoka om generella skillnader kunde ses mellan grupperna importerad-lokal,
odlad, vildfangad, havsfisk-insjofisk, pelagisk-vitfisk-kraftdjur/skaldjur analyserades
naringsinnehallet specifikt for dessa grupper (Tabell 2 listar vilka arter som ingick i vilka
grupper, flera arter ingar i flera grupper). Det ar viktigt att papeka att de skillnader som
finns inte beror pa att produkten ar importerad utan reflekterar artsammansittningen i
det som importeras idag kontra det som finns pa ndrmare hall, detsamma giller de andra
grupperingarna.

Vi finner intressanta skillnader mellan dessa grupper (6versikt i Tabell 10). Kategorin
“importerad” sjomat har betydligt (i snitt mindre &dn hilften) lagre halt av omega-3
fettsyrorna EPA och DHA, vitamin A, jod, jarn och zink, men ocksa av méttade fettsyror,
som #r ett ej onskvirt niringsimne. Aven salt riknas som ej 6nskvirt och dir ligger
importerad sjomat i snitt nistan fyra ganger hogre dn den mer lokala. Motsvarande
jamforelse mellan odlad och vildfangad sjomat ger att vildfangad ligger mycket hogre
(mer an tre gadnger sa hogt) nar det galler vitamin A och jod. Odlad sjomat ligger hogt nar
det giller zink och det gor i annu storre utstrackning skaldjur. Skaldjur har hoga varden
aven for koppar, jarn, jod, men lagt for vitamin D och kalium och de har ocksa hogt
saltinnehall. Vildfangad sjomat har hogre saltinnehall dn andra grupper, dock inte sa
hogt som skaldjur. Lagst saltinnehall har laxfiskar och insjofisk. Plattfiskarna har
ovanligt 1agt vitamin B12 innehall jaimfort med andra grupper. Pelagisk fisk har hoga
kalciumviarden och omega-3 fettsyror, som ocksé ar hogt hos odlad sjomat och laxfiskar.
Vitfisk samt insjofisk ligger 1agt vad géller vitamin A. Ibland paverkas resultatet for en
grupp av en eller fi arter, t.ex. har ostrons hoga naringsinnehéll stor betydelse for
rankningen av skaldjur.

Tabell 10 Sammanfattning av resultaten av analys av innehall av ndringsdmnen for olika kategorier
av sjomat (naringsamnena utvalda efter dar sarskilt hoga eller 1dga varden férekommer). Orange
markering betyder ett jamforelsevis lagt varde av dnskade naringsdmnen eller jamforelsevis hogt
varde av odnskade (méattade fettsyror och salt). BId markering betyder relativt hogt virde av
onskade naringsamnen eller 1agt av odnskade. Ingen farg betyder mittemellan.

Onskvarda naringsdmnen Mindre
onskvérda
Sjématskategori naringsdmnen
ePA | DHA | 1 |V |V od [Fe |ca K |cu |se |zn ]fgfttstjfoi Salt
"Importerad"
Nordostatlanten
Laxfiskar
Plattfiskar
Pelagisk fisk
Skaldjur
Insjofisk
Vit fisk
Odlad
Vildfangad
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For samma grupper som ovan studerades det sammanviagda medelvardet av deras
naringsdensitet, ej viktat efter volym utan som ett enkelt medelvarde mellan arterna i
respektive grupp. Det visar att pelagisk fisk ligger hogst med 8.7, f6ljt av skaldjur med
7.7 och arter frdn Nordostatlanten 6.3, darefter foljer laxfiskar med 5.7, insjofisk och
vildfdngad 5.5, odlad 4.6, vitfisk 4.3 och "importerad” fisk 4.1. Rangordningen speglar
kidnda monster dar fet fisk som pelagisk fisk och laxfisk rankas hogt ur naringssynpunkt,
magrare fisk (som vitfisk och de flera insjofiskar) och importerade fiskar+8 rankas lagre.
Skaldjuren hamnar kanske lite ovantat pa andra plats och det mycket pa grund av ostron
och hummer som innehéller hoga halter av ménga mineraler och vitaminer.

2 portioner

el

(Alaska pollock )

1 portion

+vit. D, +vit. B12

K Lax )
_—

o I

Figur 10 Det ar skillnad pa fisk och fisk. Odlad lax har dubbelt s hégt sammanlagt naringsvarde dn
Alaska pollock.
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4 Slutsatser

4.1 Slutsatser av fallstudie

Baserat pa analys av ett 40-tal sjomatsprodukter kan vi dra slutsatsen att den sjomat som
konsumeras i Sverige varierar mycket avseende néaringsinnehéll och klimatpaverkan. De
flesta produkterna har dock en betydligt 14agre klimatpaverkan per naringsmassig kvalitet
an rott kott, i synnerhet notkottss. Naringsamnen som var viktigast for naringsmassig
kvalitet var: vitamin B12, selen, vitamin D, niacin, fosfor, jod och omega-3. Dessa ar
viktiga att inkludera vid utviardering av naringsvarde av sjomat.

Den hiar typen av studie dr beroende av heltickande och hogupplost narings- och
miljodata, vilken bitvis var bristfillig. F6ljande aspekter bor véagas in i en framtida analys
for att ge en mer heltickande bild och battre underlag till kostrad och riktlinjer for
offentliga maltider:

e Komplettera klimat med andra miljopaverkansaspekter.

e Inkludera miljogifter som oonskade dmnen vid berdkning av sammanvigd
naringstathet.

o Identifiera hur man kan illustrera komplex information pa ett lattbegripligt satt
for kostrekommendationer.

De olika tillvigagéngssiatten for att beskriva sjomatsprodukters niringsstatus gav
liknande men inte identiska bilder av vad som var bast och siamst att dta. Makrill och
skarpsill var 6verliagsna enligt alla metoder att rdkna pa naringsmassig kvalitet samt da
hinsyn tas till Klimatpaverkan, verfiske och inneh4ll av miljogifter. Aven sill och pinklax
hamnade i topp i ménga avseenden. Sjomat med minst halsofordelar till hogst
miljomassig kostnad, med nuvarande dataunderlag, var pangasius, pilgrimsmusslor och
nordhavsrakor. Produkterna uppvisar dock stor variation av miljopaverkan vilket
indikerar ett behov av mer detaljerad data (se Okade volymer av hilsosam och uthallig
sjomat). Av nimnd sjomat konsumeras idag nordhavsrakor och sill i storst mangd och
skarpsill och pilgrimsmusslor i minst mangd.

Baserat pa detta ar rekommendationerna (utifrdn aspekterna naringsinnehéll, klimat,
overfiske och innehéll av miljogifter med nuvarande kunskapslage):

e At mer: makrill, skarpsill, sill och pinklax.
e At inte mer/byt ut: pangasius, pilgrimsmusslor och nordhavsrikor.

Vad géller héllbarhet, finns det stor variation bade mellan bestand av samma arts° och
mellan produktionsmetoder (fiske- och odlingsmetoder).

4.1.1 Produktformens inverkan pa halsa och miljo

Fallstudien 6ver svensk sjomatskonsumtion utgick ifrdn révaran, fore tillagning men
t.ex. lax dts bade ra, kokt, stekt, grillad, farm- och kallrokt och gravad — och fragan ar hur
dessa faktorer paverkar nytta och risk for var hilsa och miljon? Detta vet vi i dagslaget
inte s mycket om. Fisk kops ofta i fryst form, men i 6kande omfattning dven i farsk form,

50 Havs- och vattenmyndigheten (2019.) Fisk- och skaldjursbestand i hav och s6tvatten 2018.
Resursoversikt. Havs- och vattenmyndighetens rapport 2019:4. Géteborg, 305 s.
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en trend som aven galler andra livsmedel. Valet mellan farsk och fryst fisk (Figur 11) har
potentiellt stor paverkan pa hallbarhet da vi vet att frysta produkter har ligre svinn an
farska langs hela kedjan. De kan ocksa transporteras langsammare (t.ex. pa bat i stéllet
for pa lastbil eller flyg), vilket blir viktigare ju mer langviga transporten idr och som
namnts tidigare ar ju importen av sjomat idag mycket stor. Naringsmassigt sa tyder
mycket pa att niaringsinnehallet i en snabbt infryst ravara ar hogre an i en farsk som
lagras lange (studier framst kring gronsaker) och kommer nira sitt bast-fore-datum,
men det finns mycket kvar att ta reda pa kring frysta respektive farska livsmedelskedjors
relativa héllbarhet.

Naringsmassig kvalitet fordndras vid tillagning och ibland beredning (farsk, stekt,
friterad, inlagd, etc.) — en inlagd sill (vanlig produktform i Sverige) har t.ex. en hogre
salthalt 4n en ugnsbakad. Ofta okar naringsinnehallet per viktenhet av den enkla
anledningen att vatten forsvinner vid tillagningen. Daremot gor upphettning att vissa
kansliga naringsamnen minskar, framfor allt vattenlosliga vitaminer.

FARSK

= 2NN

Figur 11 Spelar produktformen - som fryst eller farsk - nagon roll fér naringsmassig kvalitet,
hélsorisk och milj6?

4.1.2 Okade volymer av hilsosam och uthallig sjomat

De produkter som rekommenderas att dtas mer av kommer alla fran fiske vilket dr en
begransad resurs. En okad produktionsvolym av dessa produkter skulle kunna vara
mojlig genom forbattrad forvaltning, 6kad andel som géar till humankonsumtion, okat
utbyte (dta mer &an filén) och mojligen odling (men di& med helt andra
miljokonsekvenser). Forbattrad forvaltning (som ekosystem-baserad forvaltning) skulle
dock ocksa i vissa fall kunna resultera i minskade fiske-kvoter och darmed minskat uttag.
Man kan tycka att samhallsnyttan bor maximeras nar en fiskresurs ar begransad. Ett
exempel ar sillen, som idag gar bade till foder och humankonsumtion; vid tidigare
problem med sill-produktionen i Ostersjon begrinsades fisket till att enbart vara tilltet
for direkt humankonsumtion (mellan ar 1977 and 1998)5* medan det inte sker idag, da
produktionen av ett av bestdnden dr kompromissad (varlekande sill i ICES 20-24)52.

51 Pihlajamaki et al. (2018). Food security and safety in fisheries governance—A case study on
Baltic herring. Marine Policy, 97, 211-219.
52 http: //www.ices.dk/sites/pub/Publication%20Reports/Advice/2018/2018 /her.27.20-24.pdf
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Detta sker inte idag och kan vara en signal pa hur globala handelskedjor tillsammans
med forandrade preferenser minskar forutsattningarna for lokal och regional
resurshushéllning. De produkter som rekommenderas att dta mindre av (pangasius,
pilgrimsmusslor och nordhavsriakor) kan produceras pa manga olika satt: fiske (med
olika redskap, omrade och flottor), odling (olika tekniker, olika foder). Dessutom kan
produkten vara importerad eller fiskad lokalt (Figur 12). Detta paverkar miljomassig
uthallighet och kan dven paverka halsorisker och nytta. Daremellan finns en rad
produkter med bristfallig information tillganglig kring produktionsmetodens paverkan
pa ett ssmmanvagt index av miljo och halsa. Detta adresseras delvis inom de tva namnda
Formas projekten men behover foljas upp ytterligare.

Ett exempel pa hur produktionsmetoden kan paverka naringsinnehall ar tilapia. Trots
att vitamin D ar ett fettlosligt vitamin ar den magra tilapian den fisk som har hogst halt
av vitamin D. Halten hanger troligen framst ihop med vilket foder fisken fatt (ingen
korrelation till fetthalt, storlek, kon, alder). Att halten ar sa hog att innehallet av vitamin
D i just tilapia tros bero pa att den kan omvandla kolesterol till vitamin D3 vid
ljusexponering, precis som ménniskor kan. Detta kan tdnkas leda till hogre innehall av
vitamin D i odlad tilapia jamfort med vild. For lax ar det tvartom, odlad innehéller lagre
halt vitamin D &n vild lax.

En del sotvattensfisk (som braxen och id) som finns i svenska vatten inkluderades €j i
denna studien p.g.a. 1ag konsumtion i Sverige idag. Dessa arter konsumerades dock i
betydligt storre mangder innan urbaniseringen, industrialiseringen och expansionen av
havsfiske i Sverigess. Det kan finnas problematik med miljogifter for en del arter och
fiskeomraden, men troligtvis finns det utrymme for 6kad konsumtion av dessa arter.
Flertalet initiativ sker i Finland kring t.ex. braxen och mort, och ménga karpfiskar
konsumeras i betydligt storre volymer i andra linder kring Ostersjon. Det finns dock idag
mycket bristfalliga data kring badde naringsinnehall och miljopaverkan fran dessa fisken.
Mer datainsamling behovs for att utvirdera mojligheter och risker for denna
produktgrupp.

I Sverige infors i januari 2019 ett nytt och omfattande sparbarhetssystem for
sjomatsprodukter producerade inom EU som forhoppningsvis kommer att leda till mer
kunskap om sjomaten i vara fiskdiskar (dven om en stor del importeras fran utanfér EU
och beredda produkter ej inkluderas, som t.ex. tonfisk pa burk). Risken med att ta for
stora kliv nar det giller sparbarhetskrav ar att kostnaderna for dem som uppfyller kraven
blir sa stora att de inte blir konkurrenskraftiga och att i stillet konsumtionen av
produkter som inte uppfyller sparbarhetskraven okar.

53 Bonow och Svanberg (2013) Karpfiskarnas tillbakagang i svenskt kosthall. Fran matproduktion
till gastronomi / [Paulina Rytkonen, Madeleine Bonow & Per Wramner (Eds). Sodertérns
hogskola.
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Figur 12 Vad ar bast - egenfangad, lokalt fiskad eller importerad?

4.2 ldentifierade kunskapsluckor
4.2.1 Nutritionsdata

Livsmedelsdatabasen innehaller data for vissa typer av sjomat, men inte alla. Blamusslor
kunde exempelvis inte inkluderas i fallstudien dar naringsinnehaéllet och klimatpaverkan
av svensk sjomatskonsumtion sattes samman, darfor att data for naringsinnehall av ra
mussla saknas. Forutom att det kan vara viktigt att se till att data finns for samtliga arter
som idag ar vanliga i konsumtion, vore det onskvart att ta fram data for arter man av
olika skl vill fraimja for att dessa ska kunna inkluderas i niaringsberdkningar, t.ex. i
offentliga kok. For nagra av produkterna som analyserades saknades data for ett eller
flera niaringsamnen (av de 24 som det finns rekommendationer kring intag).

Niringsinnehallet varierar inte bara med art utan dven med variabler som sisong,
fangst- eller odlingsomrade och fodersammansittnings4. I de fall stora skillnader finns,
skulle kostraden (och andra rekommendationer) kunna ta hansyn till detta och t.ex.
rekommendera att &ta sill sarskilt pa hosten da den ar sarskilt fet och darmed rik pa
omega-3-fettsyror. Fisk odlad pa olika typer av foder eller med olika metoder har ocksa
sannolikt olika naringsinnehall. Som tidigare nimnt ar ljusexponering viktig for innehall
av kolesterol jamfort med vitamin D for tilapia. ett exempel pa hur niringsinnehéll kan
paverkas av odlingsforhédllanden. I nuldget finns det i Livsmedelsdatabasen bara en
datapunkt for varje art, vilket begransar anvindningsmdjligheterna och riskerar att visa
fel naringsinnehall for specifika produkter. I vissa fall 4r denna datapunkt ocksa relativt
gammal (20-30 ar ir inte ovanligt).

For att kunna ge rekommendationer om hilsosam sjomat kravs god forstaelse av
naringskomposition hos olika arter och produkter. Det finns bade nationella och
internationella databaser som beskriver naringskomposition och de nationella ligger
oftast till grund for ett lands kostrad. Skillnaderna avseende naringsinnehall i sjomat kan
dock ibland vara stora mellan olika databaser. En jamforelse av fem nationella och
internationella mat-databaser (Sverige, Kanada, Norge, Danmark och FAO) visade att

54 Ohrvik et al. (2012) Fisk, skaldjur och fiskprodukter— analys av niringsimnen.
Livsmedelsverkets rapportserie nr 1/2012.
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2012/fiskskaldju

r-och-fiskprodukter---analys-av-naringsamnen-rapport-1-2012.pdf
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naringskompositionen for samma sjomatsart kunde skilja sig at i de olika databaserna i
den utstrackningen att halsorekommendationerna paverkadesss. Speciellt vitamin D-
innehallet varierade mycket mellan de olika databaserna. Skillnaden mellan samma art,
beroende pa om den var odlad eller vildfangad, skilde sig ocksa at avseende innehall av
vitamin B12, D-vitamin och selen. Fisk fran kallare omraden hade hogre fettinnehall
jamfort med samma art fran varmare och fettinnehallet varierade ocksa med arstiderna.
Troligtvis var arstidsvariationen en effekt av lek - med lagre fetthalt under och direkt
efter sjalva lekens®. Studien visar pa ett tydligt behov av en djupare forstielse av
bakomliggande faktorer som forklarar variationer i naringsdatabaser.

4.2.2 Miljopaverkan - data och analysmetod

I fallstudien kring klimatpaverkan per naringsviarde anvindes befintliga LCA studier dar
det fanns en studie av det aktuella systemet, eller ett som liknade detta, kompletterat av
uppskattningar av klimatpaverkan baserat pa berdkningar av bransleatgang i fisket (som
ofta dominerar klimatavtrycket av produkter fran fiske). Datakvaliteten for andamalet ar
darmed hogst varierande (liksom alder pa data) och begransande, da vissa av arterna i
Livsmedelsdatabasen ej kunde inkluderas pa grund av databrist.

Det vore darfor onskvirt att mer enhetlig och allmént tillgingliga data togs fram for
produkter som idag eller i morgon ar viktiga i svensk livsmedelskonsumtion, detta galler
inte minst for sjomat. Manga produkter som kan vara utbytbara for konsumenten kan
ha vitt skild miljopéverkan p.g.a. att de kommer fran olika produktionssystem (Figur 13).
Dessa kan definieras rent tekniskt (fiske eller odling, havsbaserad eller landbaserad
odling, olika fiskemetoder), biologiskt (fangstomrade, art, bestdnd) och tillgang till data
kring deras olika miljoprestanda skulle gora det majligt att med storre precision guida
konsumtionen mot de mer héallbara och hilsosamma alternativen.

55 Hallstrom et al (in prep) Variability of nutrient content in seafood constituting a challenge for
dietary recommendations

56 Ohrvik et al. (2012) Fisk, skaldjur och fiskprodukter- analys av niringsimnen.
Livsmedelsverkets rapportserie nr 1/2012.
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2012/fiskskaldju

r-och-fiskprodukter---analys-av-naringsamnen-rapport-1-2012.pdf
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Figur 13 En rdka kan idag bade vara odlad (lokalt eller fran en rad olika lander, i en uppsjo av olika
odlingssystem) eller fiskad (lokalt eller fran flertalet |ander).

4.2.3 Metoder och data for sammanvagd bedomning

I fallstudien kring klimatpéaverkan per naringsvarde provades ett antal olika metoder for
att berdkna ett sammanvagt naringsvarde for sjomat, alla med olika for- och nackdelar.
Helst hade aven innehéllet av miljogifter vagts in i denna berdakning, men pa grund av
bristande datatillgdng var detta inte mojligt. Detta ar ett relativt outforskat omrade, dar
mycket mer forskning behovs i samarbete mellan nutritionister, toxikologer och
miljoforskare. Aven vilka niringsimnen som ska riknas som positiva respektive negativa
kan diskuteras- och hur stor inverkan de ska ha pa det sammanvigda naringsindexet.
Livsmedelsverkets nutritionister och toxikologer har efter att berdkningarna gjorde
inkommit med synpunkten att koppar snarare borde riknas som ett negativt
naringsamne och att sjomatens innehall av salt och mattat fett egentligen inte behover
dra ner indexet eftersom sjomat inte dr en stor killa till dessa, i kosten, negativa
naringsamnen. Dessa ar viktiga synpunkter for framtida studier.

Med tanke pa de kostrad som ges kring sjomat ar kunskapsliaget kring forekomsten av
miljogifter i olika typer av sjomat och dess variation forvanansvart 1ag (det finns t.ex.
ingen sammanstillning 6ver forekomsten av tungmetaller i fisk i svenska insjoar trots att
det finns en allman rekommendation for gravida att inte dta insjofisk). Begransningar i
intag av viss, eller i vérsta fall all sjomat kan ha konsekvenser bade for 1) den personliga
hélsan, da inte bara risken utan dven nyttan med sjomat forsvinner, och 2) sektorn som
producerar och handlar med sjomat kan fa stora ekonomiska konsekvenser. Kostraden
bor darfor vara val underbyggda.

Bristande data/kunskap kan leda till att man i vissa fall véljer bort svensk sjomat i
onodan till formén for importerad. Den riktade, riskbaserade provtagningen gor att man
kan missa att upptiacka problem darfor att de inte forvantades och att befolkningen
darmed utsitts for okidnda risker. Det ar dock viktigt att kdnna till att EUs gransviarden
for miljogiftsinnehdll inte speglar vilken nivd som ar siker baserat pa toxikologiska
studier, utan de ir satta utifrdn vad som anses vara rimligt for naringen att uppna och
séllar endast bort de produkter med allra hogst halter.
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4.2.4 Ny kunskap/data fran projektet

Analysen av befintliga data kring badde klimatpaverkan och naringsinnehall har visat
béde pa stora skillnader mellan olika typer av sjomat och viktiga kunskapsluckor.
Samtidigt som man behover arbeta for att forbattra kunskapsunderlaget for att gora den
har typen av analyser och jamforelser, kan resultaten anvandas som ett underlagi arbetet
med utvecklingen av kostraden, sa att de i framtiden dnnu béattre uppfyller sina syften —
att rekommendera hur vi i Sverige skall dta sjomat for att fa sd god halsoeffekt som
mojligt, till sa ldg miljokostnad som mojligt. Exempel pa hur det skulle kunna anviandas
ar att man ar tydligare vilka arter som innehaller hog halt av specifika niringsdmnen for
den som har ett specifikt behov (t.ex. jarn eller selen). Man kan ténka sig att raden blir
mer specifika kring vilka arter eller artgrupper som det ar bra att ata. I dagslaget sager
rddet endast att det ar bra att variera. Baserat pd de stora skillnaderna som
identifierades, bade vad giller enskilda naringsamnen och sammanviagd niringsdensitet,
skulle man ocksa kunna tanka sig att rekommendera olika mangd av olika arter (t.ex. kan
ju en portion sill eller ostron motsvara flera portioner av arter med lagt naringsinnehall).
Man skulle helt enkelt kunna dta mindre av sjomat som ar mer naringstiat och dnda fa
alla de fordelar som sjomaten har.

4.3 Konsumentperspektiv

Forbattrad sparbarhet och markning av produkter ar viktigt for att kunna gora
informerade val, speciellt d& det finns produkter p4 marknaden idag som ar felmarkta
béde vad giller art och ursprung. Nar kostrestriktioner for en art eller omrade finns ar
felmarkningen sarskilt problematisk eftersom den riskerar att utsatta konsumenten for
hélsorisker som konsumenten kan ha gjort allt for att undvika.

En rad faktorer paverkar hur konsumenter viljer sjomat. Bland annat har sociala
normer, vanor, kunskap (subjektiv och objektiv), personliga attityder och motiv stor
betydelse. Demografiska variabler sasom kon, alder, utbildning och huruvida man har
barn spelar ocksa rolls7. Nar det galler motiv kopplade till hilsa och héallbarhet visar
tidigare forskning att de flesta konsumenter koper sjomat av halsoskil och att hallbarhet
har relativt liten betydelses8. Vidare har kommunikation som fokuserar endast pa att visa
hur miljomassigt hallbar en sjomatsprodukt visat sig kunna fa ovintade effekter. I en
studie dir héllbarhet signalerades genom ett sd kallat trafikljus-system dar rott
signalerar “ohéllbart, kop €j” och gront ljus, “héllbart alternativ, kop girna” minskade
forsiljningen av all sjomat, 4ven den som marktes som héallbars9. Exemplet visar pa hur
viktigt det ar att kombinera budskap kopplat till hallbarhet med ett positivt budskap som
relaterar till exempelvis hélsa — detta for att minska risken att konsumtion av sjomat
minskar med eventuella bieffekter av 6kad konsumtion av rott kott.

Konsumenter har generellt uppfattningen att sjomat ar nyttigt och bra for halsan.
Samtidigt kdnner de sig osdkra pa vad som ar ok att dta, och hur ofta. Forskning har
ocksa visat att konsumenter har begransad kunskap kring var den sjomat de koper

57 Jacobs et al. (2018) Consumer response to health and environmental sustainability information
regarding seafood consumption. Environmental research, 161, 492-504.

58 ibid

59 Hallstein & Villas-Boas (2013) Can household consumers save the wild fish? Lessons from a
sustainable seafood advisory, Journal of Environmental Economics and Management 2013
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kommer fran® samt har en avog installning till odlad sjomat, vilken man uppfattar som
industriell och onaturlig. De informationskallor som i Sverige anvands mest frekvent nar
det giller sjomat i relation till hédlsa och miljo d4r mérkning, forsiljare av sjomat samt
internet®. Givet miljoutmaningar och potentiella risker kopplat till produktion och
konsumtion av sjomat kan det vara viktigt att kombinera budskap om halsofordelar med
information om miljopaverkan och eventuell hilsoriskrisk. Att kommunicera ett
integrerat budskap kring hilsa och risk dr dock inte helt enkelt. Det finns forskning som
visar att budskapet som kommuniceras forst (halsofordelar vs hilsorisk) har mer
inverkan pa hur konsumenter beter sig, det vill sdga om de ater fisk mer eller mindre
ofta®2. Samma studie visade dock att entydiga budskap kring antingen hilsofoérdelar eller
risk hade storst effekt pa konsumtionen.

44  Nastasteg?

Med tanke pa den genomgiende diskussionen i rapporten om produktionsmetodens
inverkan pa bade miljo och hilsa sd hade det varit 6nskvart att samla in mer hogupplost
data for olika produktionsmetoder for samma produkter. Detta kan generera kunskap
for att ge mer detaljerade kostrad; huruvida detta ar onskvart och vilken dess potentiella
nytta skulle vara ar kanske mer en konsumentfraga (se 4.3). Oavsett kan det vara
intressant att battre kunna tydliggora kopplingar mellan den miljomassiga utvecklingen
av sjomatsproduktion i relation till naringsinnehall och potentiella hilsorisker.

For projektet Seawins fortsatta arbete kvarstir en fundamental frédga: bor vi oka
konsumtionen av sjomat i Sverige jamfort med idag? Och med vad (Figur 14)?

60 Vanhonacker et al. (2011) Does fish origin matter to European consumers? Insights from a
consumer survey in Belgium, Norway and Spain. British Food Journal, 113(4), 535-549.

61 Pieniak et al. (2013) Consumer knowledge and use of information about fish and aquaculture.
Food policy, 40, 25-30.

62 Verbeke et al. (2008) Communicating risks and benefits from fish consumption: Impact on
Belgian consumers' perception and intention to eat fish. Risk Analysis: An International Journal,
28(4), 951-967.

© RISE Research Institutes of Sweden



56

Idag Framtiden?

Figur 14 Vi ater idag ganska fa arter som ar hogt upp i naringskedjan och ater oftast endast filén. |
framtiden kanske vi gar mot en mer varierad konsumtion av mer musslor, ostron, och alger samt
pelagisk fisk och insjofisk och blir battre pa att utnyttja fler delar av fisken till mat.
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Annex 1

For varje sjomatsprodukt finns information om innehall av 57 niringsamnen, inom
kategorierna:

e energigivande dmnen (8 st)
e kolhydrater (5 st)

e fettsyror (17 st)

e vattenlosliga vitaminer (8 st)
o fettlosliga vitaminer (6 st)

e mineraler (11 st)

e Ovriga naringsamnen (3 st)

Databasen ger dven information om procentuell andel avfall, vilket avser hur stor andel
av livsmedlets vikt som bestdr av icke atliga delar sdsom ben, skal och inilvor.
Livsmedelsdatabasen innehéller uppgifter om naringsinnehallet i icke tillagad ravara for
45 olika sjomatsprodukter. For majoriteten av representerade arter finns uppgifter om
naringsinnehallet i bade icke tillagad (ravikt) och tillagad produkt. For somliga
produkter anges dven om livsmedlet varit farskt, kylt eller fryst vid provtagning.

Niringsviardena for sjomatsprodukter i Livsmedelsdatabasen baseras pa analyser av
naringsinnehall, inldnade varden fran industrin eller andra landers kostdatabaser samt
skattade och berdknade naringsvarden®s. Verkets egna provtagningar ar utférda 2010,
2004 och 1984, samt en uppdatering for utvalda arter baserad pa data inldnade fran den
norska livsmedelsdatabasen. Ytterligare uppdaterade analyser planeras till hosten 2018.
For de 45 sjomatsprodukter dar niaringsinnehallet i icke tillagad ravara finns tillganglig
baseras tva tredjedelar pa data fran 2000-talet (13% fran 2015, 36% fran 2010, 18% fran
2004) och ca en tredjedel av pa data fran 1989 (31% fran 1989, 2% fran 1996).

Provtagning av néringsinnehéllet for sjomat gjordes av Livsmedelsverket senast 2010
inom projektet "2010 Mat frdn hav, damm och sj6%4. I projektet analyserades
sjomatsprodukter som stod for 65% av fiskinkopen hos svenska konsumenter ar 2009.
Tillsammans med de tidigare analyser av lax som gjorts 2004 uppskattades de
sjomatsprodukter som finns tillgangliga i Livsmedelsdatabasen sta for 85% fiskinkdpen
hos svenska konsumenter ar 2009. Provtagningen av varje sjomatsprodukt bestod av
minst 12 filéer med en total vikt av minst 1,5 kg. Provernas ursprung matchades i storsta
mojliga mén dominerande ursprung i den svenska konsumtionen av produkten, proven
samlades ofta fran flera inkopsplatser bade fran lokala fiskhandlare och butikskedjor.
For vissa vildfangande arter togs prover under olika delar av aret for att ta hansyn till
variation i niaringsinnehall under aret (t.ex. sill dar fetthalten kan variera mycket mellan
var och host). Samtliga analyser utférdes som poolade prov, vilket innebar att alla prov
blandas med en matberedare till ett enda prov som sedan analyseras. Tva poolade prov
utfordes och det berdknade medelvirdet adr det niringsvirde som anges i
Livsmedelsdatabasen.

63www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-

innehall/naringsamne/livsmedelsdatabasen/omlivsmedelsdatabasen

64 diarienr 381/2010
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Tabell 1 Villkor fér bedémning av naringsinnehall i siomatsprodukter

Mycket lagt innehall | Na 40 mg/100g
Na Max 120 mg/100 g
. Mindre an 12 E%
Protein
Lagt innehall Fott Hogst 3g/100 g (livsmedel i fast form)
. Max 1,5g/100 g (livsmedel i fast form), mindre
Mattat fett 4n 10 E%
Na Mer dn 120 mg/100 g
Kalla till . .
n-3 fettsyror Minst 0,3g AL/100g och 100kcal, eller minst
40 mg av summan av DHA+EPA/100 g och
100 kcal
Betydande mangd Vitaminer och mineraler | Minst 15% av RDI

Hogt innehall

Protein

Fleromattat fett

n-3 fettsyror

Vitaminer och mineraler

Minst 20 E%

Minst 45% av fettsyrorna fran fleromattat
fett + fleromattat fett star for mer &n 20E%

Minst 0,6g AL/100g och 100kcal, eller minst
80mg av summan av DHA+EPA/100 g och
100 kcal

Minst dubbelt s& mycket som anges vara
betydande mangd

Retinolekvivalenter 1500 pg per dag?!
Vitamin D 100 pg per dag
Vitamin E 300 mg per dag
. Kalicum 2500 pg per dag
Ovre
rekommenderade | Fosfor 3000 pig per dag
intagsmangder per JArn 25 mg per dag
dag
Zink 25 mg per dag
Koppar 5 mg per dag
Jod 600 pg per dag
Selen 300 ug per dag
1Ovre rekommenderade intagsnivdn ar 3000 pg per dag men menopausala kvinnor

rekommenderas begrinsa intaget till maximalt 1500 ug per dag.
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Ekvation 1

v . . . Naringsinnehall i Naringsinnehall j
Naringsmassig kvalitet = Y,/ ; # - Z;':l % (Ekv.

1)

Dar x dr antalet onskade néringsimnen, y ar antalet oonskade naringsdmnen,
niringsinnehall i/j dr innehallet av niringsdmne i eller j per 100 g icke tillagad
sjomatsprodukt, RDI ar det rekommenderade dagliga naringsintaget for onskade
naringsamnet i och UL (UL=upper limit) ar den 6vre rekommenderade gransen for att
begransa intaget av oonskade naringsamnet j.

Tabell 2 Inkluderade referensvarden

Rekommenderat dagligt intag (RDI)
Genomsnitt
Kvinnor Maén kvinnor och man
Naringsdmnen 31-60 ar 31-60ar 31-60 ar
ONSKADE NARINGSAMNEN
Protein (g/d)? 78 97 87
Fiber (g/d)? 25 35 30
Omega-3 fettsyror (g/d)® 24 3.0 2.7
Retinol ekvivalenter (ug) 700 900 800
Vitamin D (ug) 10 10 10
Vitamin E (mg) 8.0 10 9.0
Tiamin (mg) 1.1 1.3 1.2
Riboflavin (mg) 1.2 1.5 1.35
Vitamin C (mg) 75 75 75
Niacin ekvivalenter (mg) 14 18 16
Vitamin B6 (mg) 1.2 1.5 1.35
Vitamin B12 (ug) 2.0 2.0 2.0
Folat (ug) 400 300 350
Fosfor (mg) 600 600 600
Jod (ug) 150 150 150
Jarn (mg) 15 9.0 12
Kalcium (mg) 800 800 800
Kalium (g) 3.1 3.5 3.3
Koppar (mg) 0.9 0.9 0.9
Magnesium (mg) 280 350 315
Selen (ug) 50 60 55
Zink (mg) 7.0 9.0 8.0
OONSKADE NARINGSAMNEN Ovre rekommenderat dagligt intag (UL)
Mittade fettsyror (g/d)* 24 30 27
Natrium (g/d) 2.4 2.4 2.4

Baserat pa (NNR 2014). Dagligt energibehov baseras pa en genomsnittlig vuxen person med en
fysisk aktivitetsniva (PAL) pa 1.6 (8800 kJ for kvinnor, 11 000 kJ fér mén).'Baserat pa 15% av totala
energiintaget (E%), rekommenderat intag dr 10-20 E%. 2Rekommenderat intag dr 25-35 g/d.
SBaserat pa ett rekommenderat intag p& 1 E%. “Baserat pa ett dvre rekommenderat intag p3 10 E%.
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Tabell 3 Naringsdamnen som saknas i Livsmedelsdatabasen samt komplementéara datakallor

Naringsdmnen som saknas i
Livsmedelsverkets livmedeldatabas

Anvinda data for naringsinnehall

Jod och koppar i vitling (Merlangius
merlangus)

Jod och koppar i vitling (inget vetenskapligt namn
angett) baserat pa data fran Storbritannien

Jod i piggvar (Psetta maxima)

Jod i piggvar (Psetta maxima) baserat pa data fran
Danmark

Koppar in piggvar (Psetta maxima)

Koppar i piggvar (inget vetenskapligt namn angett)
baserat pa data fran Storbritannien

Jod i kummel (Merluccius merluccius)

Jod i kummel (Merluccius merluccius) baserat pa data
fran Norge

Koppar i kummel (Merluccius merluccius)

Koppar i kummel (inget vetenskapligt namn angett)
baserat pa data fran Storbritannien

Koppar i  havskrifta

norvegicus)

(Nephrops

Koppar i havskrafta (Nephrops norvegicus) baserat pa
data fran Danmark

Jod och koppar i blackfisk (Cephalopoda
spp.)

Jod och koppar i blackfisk (inget vetenskapligt namn
angett) baserat pa data fran Storbritannien

Jod och koppar i orokt kaviar (Gadus
morhua)

Jod och koppar i orékt kaviar (Gadus morhua) baserat
pa data fran Danmark

Koppar i flaskkott

Genomsnittligt  innehdll av  koppar i fyra
flaskprodukter  (bog, flaskkotlett, fransyska,
sidflask/stekflask) baserat pa data fran

Livsmedelsdatabasen

Anvianda livsmedelsdatabaser (DTU 2018, IFR 2018, Nifes 2018)
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Tabell 4 Inkluderade niringsimnen och viktningsfaktorer. ‘Baserat p3 Amcoff 201265
“Genomsnittliga referensviarden fér vuxna man och kvinnor enligt Tabell 2 "'Beridknad som RDI/

genomsnittligt dagligt intag | Sverige. ""'Berdknad som genomsnittligt dagligt intag i Sverige/UL.

e | e | Refomentet | s
ONSKADE NARINGSAMNEN

Protein (g/d) 81 87 1,08
Fiber (g/d) 19,9 30 1,51
Omega-3 fettsyror (g/d) 2,7 2,7 0,99
Vitamin A (ug) 821 800 0,97
Vitamin D (ug) 7,0 10 1,43
Vitamin E (mg) 12,4 9,0 0,73
Tiamin (mg) 1,2 1,2 1,00
Riboflavin (mg) 1,5 1,35 0,90
Vitamin C (mg) 95 75 0,79
Niacin ekvivalenter (mg) 35 16 0,46
Vitamin B6 (mg) 2,0 1,35 0,68
Vitamin B12 (ug) 5,5 2,0 0,36
Folat (ug) 259 350 1,35
Fosfor (mg) 1374 600 0,44
Jod (ug) - 150 1,00
Jarn (mg) 10,4 12,0 1,15
Kalcium (mg) 875 800 0,91
Kalium (g) 3,1 3,3 1,06
Koppar (mg) - 0,9 1,00
Magnesium (mg) 331 315 0,95
Selen (ug) 46 55 1,20
Zink (mg) 10,8 8 0,74
Mattade fettsyror (g) 30 27 1,12
Natrium (g) 3,1 2,4 1,30

65 Amcoff et al. (2012). Riksmaten - vuxna 2010-11. Livsmedels- och niringsintag bland vuxna i
Sverige. Uppsala, Swedish Food Agency.
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Sjomatsprodukt Referens for data Datakategori*
Alaska Pollock Alaskan pollock Fulton 2010 3
Réding, odlad Arctic char, farmed Samuel-Fitwi et al. 2013 2
Torsk Atlantic cod Ziegler et al. 2013 1
Halleflundra Atlantic halibut Ziegler et al. 2018 (Trip 10, 2014) 3
Sill Atlantic herring Ziegler et al. 2013 1
Strémming Atlantic herring Ziegleretal. 2013 1
(Baltic)
Makrill Atlantic mackerel Ziegler et al. 2013 1
Atlantlax, odlad Atlantic salmon, Ziegler et al. 2013, Pelletier et al. 2009 1
farmed
Kapkummel Cape hake Unpubl. data 3
Blackfiskar Cephalopods Hilborn and Tellier 2012 3
Al European eel Parker and Tyedmers 2015 3
Skrubbskiadda European flounder Ziegler et al. 2013, Thrane 2004 3
Kummel European hake Ziegler et al. 2013, Ramos et al. 2014 3
Havsaborre, European seabass, Aubinetal.2009, Abdouetal.2017 2
odlad farmed
Skarpsill European sprat Ziegler et al. 2013 2
Guldsparid,odlad  Gilt-head seabream, Abdouetal.2017 2
farmed
Kolja Haddock Ziegler et al. 2013 1
Hoki Hoki Ziegler 2008 (can be accessed from corr. 3
author)
Hummer Lobster Driscoll et al. 2015 1
Nordhavsraka Northern prawn Ziegler et al. 2016, Ziegler et al. 2018 1
Havskrafta Norway lobster Ziegler and Valentinsson 2008 1
Ostron, odlade Oysters, farmed SARF 2012 2
Pangasius, odlad Pangasius, farmed Unpubldatabehind Henrikssonet al. 2015 1
Abborre Perch Silvenius pers.comm 2018 3
Géadda Pike Silvenius pers.comm 2018 3
Gos Pike-perch Silvenius pers.comm 2018 3
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Pinklax Pink salmon Fulton 2010 3
Rodspatta Plaice Thrane 2004 2
Regnbage, odlad Rainbow trout,farmed Silvenius et al. 2017, Samuel-Fitwi et al. 1
2013
Torskrom Roe (from cod) Ziegler et al. 2013 1
Sej/Grasej Saithe Ziegler et al. 2013 1
Kammussla Scallops Parker and Tyedmers 2015 3
Tilapia, odlad Tilapia, farmed Unpubl databehind Henrikssonetal.2015 1
Oring, odlad Trout, farmed Silvenius et al. 2017, Samuel-Fitwi et al. 2
2013
Piggvar Turbot Ziegler et al. 2013 3
Sik Whitefish (Coregonus)  Silvenius pers.comm 2018 3
Vitling Whiting Ziegler et al. 2013 3

*Klimatpaverkan ar baserad pa tre kategorier av data: 1) publicerad LCA for den specifika produkten; 2)
publicerad LCA for liknande produkt; 3) art- eller redskapsspecifik bransleférbrukning.
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Through our international collaboration programmes with academia, industry, and the public
sector, we ensure the competitiveness of the Swedish business community on an international
level and contribute to a sustainable society. Our 2,200 employees support and promote all
manner of innovative processes, and our roughly 100 testbeds and demonstration facilities are
instrumental in developing the future-proofing of products, technologies, and services. RISE
Research Institutes of Sweden is fully owned by the Swedish state.

| internationell samverkan med akademi, naringsliv och offentlig sektor bidrar vi till ett
konkurrenskraftigt naringsliv och ett hallbart samhalle. RISE 2 200 medarbetare driver och stoder
alla typer av innovationsprocesser. Vi erbjuder ett 100-tal test- och demonstrationsmiljoer for
framtidssakra produkter, tekniker och tjanster. RISE Research Institutes of Sweden ags av
svenska staten.
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