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Vem har egentligen makten –
och ansvaret för att det här ska hända? 

Fiske Beredning Handel Konsument

?

Den som är stark måste också vara väldigt snäll!



Svenska kostråd



§ Protein?

§ Omega-3 fettsyror

§ Vitamin D

§ Vitamin B12

§ Selen

§ Jod

Varför äter vi sjömat? 

Bild: WorldFish
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§ Kött eller fisk? 

§ Odlad eller vildfångad?

§ Svensk eller importerad?

§ Fryst eller färsk?

§ Miljömärkt eller inte?
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Hållbarhet - Livscykelanalys (LCA)



Hur 
kvantifiera 
närings-
densitet?

Näringsdensitet= Summan av kvoterna mellan 
innehåll och rekommenderat intag av önskade 
näringsämnen (minus oönskade)

Metod beskriven i Hallström et al. 2019



Klimatpåverkan/nutrition av sjömat vi äter i 
Sverige

• 37 typer av sjömat

• 24 näringsämnen, varav två ”oönskade”

• 7 sätt att räkna ut näringsdensiteten
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Nygammal sjömat
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• Lax

• Ler- och sandskädda 

Pulled salmon
burger från IKEA

Annat än 
filé

Slängs 
överbord

Gastronomix.com
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Nygammal sjömat

• Mört och braxen: 

– Provfiske indikerar stora bestånd och WWF 
Finland ger grönt ljus

– Hälsa: Lite fokus på just dessa arter 

• Skarpsill

– Här finns fastställda kvoter eftersom det redan 
finns ett storskaligt fiske

– Hälsa: mycket bra näringssammansättning men 
liknande problematik med miljögifter som sillen

Mört i tomatsås 
och braxenburgare 
från Finland
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Ny svensk sjömat

RISE — Mallpresentation15

• Alger

• Innovativa musslor

• Stillahavsostron

• Landodlat – både tropiska och 
inhemska arter

• Svartmunnad smörbult
Ny rapport*: 
Scary seafood- den nya maten från 
havet

*https://havochsamhalle.gu.se/digitalAssets/1716/17
16386_scary_seafood_webb.pdf
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Läs mer (på svenska):    Eller engelska:    



Vilka slutsatser kan vi dra?

• Vi kommer att äta fler arter

• Vi kommer att äta alger

• Vi kommer att äta mer av fisken



Tack!

friederike.ziegler@ri.se  
0704-205609


