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Här var det 
färsk fisk!

Kom och Köp!





Varför nyttigt – vad skiljer ?

• Speciella fetter

• Lättsmält protein med en nyttig 
profil

•Vitaminer

•Mineraler

• Smaken





Både vuxna och barn rekommenderas att äta fisk eller skaldjur två till tre gånger i veckan för att få 
i sig bland annat Omega 3-fettsyror, d-vitamin, jod och selen.

Livsmedelsverket rekommenderar

Barn och gravida kvinnor är mer känsliga för miljöföroreningar i fisk än andra och ska därför 
inte äta fisk som kan innehålla dioxin och PBC mer än två till tre gånger per år. Samma sak 
gäller för fisk som kan innehålla kvicksilver. 

Dioxin och PBC finns främst i strömming, vildfångad lax, öring från Östersjön, Vänern 
och Vättern samt röding från Vättern.

Kvicksilver finns i gädda, gös, abborre, svärdfisk, stor hälleflundra, haj, rocka och färsk 
tonfisk. Tonfisk på burk är en annan art än den färska och innehåller inte höga halter 
av kvicksilver.

Den lax som säljs i affär är oftast odlad eller vildfångad i andra hav än Östersjön. Odlade 
laxfiskar innehåller förhållandevis låga halter miljöföroreningar, även om de odlats i Östersjön, 
Bottniska viken, Vänern och Vättern

Används fisk från Östersjön som råvara för fiskfoder?
Ja, fisk från Östersjön kan användas som råvara för fiskfoder. Gränsvärden för miljögifter i fiskfoder är mycket strikta. 
Faktum är att gränsvärdena är hårdare för fisk som ska bli foder än de är för fisk som ska ätas av människor



PFAS are known as ‘forever chemicals’ because 
they don’t degrade in the environment. While 
ingestion of PFAS is not expected to make one 
acutely ill, health risks increase if significant 
quantities are consumed over an extended period. 

• Sedan 2018 analyserat livsmedelsverket för etoxikin och för 
rester av veterinärmedicinska preparat i odlad fisk som en 
del av sitt kontrollprogram.

• Innehåller odlad lax från Norge/Sverige/Finland mycket 
antibiotika?

• Livsmedelsverket svarar: Nej

• Innehåller odlad lax etoxikin?
• Livsmedelsverket svarar: Nej



Från Sveriges Officiella Statistik

PCB i fisk
Sedan användningen 
av PCB förbjöds i 
Sverige har halterna 
minskat i både 
sillgrissla och 
sill/strömming. Men 
ämnena finns 
fortfarande kvar i 
miljön eftersom de 
bryts ner långsamt. 
Resultaten kommer 
från det nationella 
övervakningsprogra
mmet för kust och 
hav



Fetter

Människans hjärna är det organ i hela djurriket som innehåller 
störst mängd av omega 3 långa fetter (DHA), men vi är dåliga 
på att göra dem själva utan behöver äta dem.

Detta fett är en del av det fett som isolerar hjärnans nerver 
från varann och möjliggör att nerverna kan packas tätt i 
hjärnan.

Omega 3 (EPA och DHA) 
behövs för normal cellbildning 
och reparation och utveckling 
av hjärnan hos foster och 
unga barn

De tycks även motverka en 
rad sjukdomar , speciellt för 
hjärtat där de ger jämnare 
rytm, sänker blodtrycket  
och minskar risken för 
infarkt. Men minskar även 
inflammationer generellt 
och reumatism samt kan 
även skydda mot viss cancer 
som den i prostata 

From the third trimester until the second year of life, a developing child 
needs a steady supply of DHA to form the brain and other parts of the 
nervous system.

From Harvard.edu
Having low levels of EPA and DHA have been linked to mood disorders, such as depression and 
bipolar disorder, as well as suicidal behavior, ADD/ADHD, cognitive decline, and other behavioral 
and emotional issues. Unfortunately, most Americans have low levels of EPA and DHA.

New Evidence on Omega-3s 
for Behavioral Problems in 
Children



Salmon (wild) 6.0 oz 1,774
Salmon (farmed) 6.0 oz 4,504

Mozaffarian D, Rimm EB. JAMA. 2006;296:1885-1899.From Harvard.edu

Type of Seafood Serving Size Omega-3 Fatty Acids
(mg/serving)

Species Fat content 
(g/100g)

EPA% 
of lipid

DHA% 
of lipid

EPA 
(g/100g)

DHA 
(g/100g)

Farmed salmon 10-23  8.5 15 0.8-1.6 1.4-2.3
Farmed salmon, given 50:50 
% fish:plant oil

10-20  4.2 7.5 0.4-0.8 0.7-1.1

Wild Atlantic salmon 8-12 4.4 11 0.3-0.5 0.8-1.3

Wild Chinook 
(O.tshawytscha)

11 3 8 0.3 0.8

Wild Sockeye (O. nerka) 8 4 8 0.3 0.6
Wild Coho (O. kisutch) 6 4 11 0.3 0.6
Wild Pink (O.gorbuscha) 5 5 13 0.3 0.8
Wild Chum (O. keta) 4 3 8 0.15 0.4
Farmed Rainbow trout, 
portion sized (300-800g)

4 6 18 0.2 0.7
 

Farmed Rainbow trout, large 
(3-5 kg)

10 4.5 13 0.4 1.1

Farmed Arctic charr 12-16 11 15 1.0-1.7 1.7-2.3
Farmed Cod 1-1.5 12 35 0.1 0.5
Wild Cod 0.5-1 16 35 0.05-0.1 0.1-0.2
Carp 5 4 2 0.2 0.1
Tilapia <1 16 35 0.005-0.1 0.1-0.2

Skiljer 
halterna av 
nyttiga 
omega 3 
(EPA och 
DHA) i vild 
och odlad 
fisk?

http://jama.ama-assn.org/content/296/15/1885.short


Preference test:

C: 6.19 out of 9

BB: 6.35 out of 9

From Carlberg et al.

Arctic charrs’ self-selection (P<0.05)

From Carlberg et al. 2015



Recapture from sea

Side streams from forestry

Food industry/retailer

The excellent chef


