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Det er ikke skadelig a spise fisk

Stadig er det debatt i mediene om miljggifter i kosten. For eksempel har det veert reist spgrsmal om det
anbefalte inntaket av fisk er helseskadelig. Vi mener kunnskapsgrunnlaget snarere tilsier at mange ma spise

mer fisk - ikke mindre.

Fisk er helsefremmende, til tross for at den
inneholder miljogifter som potensielt kan
veare skadelige for foster og barn. Men hvor
mye miljogifter taler vi, og er miljogiftinn-
taket fra anbefalt fiskekonsum innenfor
trygge grenser? Allerede i 2006 var nivéet
av flere miljogifter i morsmelk, som dioksi-
ner, polyklorerte bifenyler (PCB) og diklor-
difenyltrikloretan (DDT), redusert med
ca. 70 % sammenlignet med nivaet i 1980-
arene. Dette er resultatet av flere tidr med
systematisk arbeid for & dokumentere helse-
og miljoskadelige effekter av miljogifter,
noe som har ledet frem til et forbud mot en
rekke av dem.

Likevel uttrykkes det i en kronikk i Tids-
skriftet nylig bekymring for at miljegifter
i fisk som blir overfort til barnet i svanger-
skapet og ved amming, har skadevirkninger
(1). I pafelgende intervjuer anbefalte kro-
nikkens forsteforfatter at barn, spesielt
jenter, ber spise mindre av fet fisk (2, 3).
Unge har imidlertid allerede et lavt fiske-
inntak, og vi mener at konsekvensene av et
slikt rad utgjer en sterre trussel mot folke-
helsen enn miljegiftene i den fisken som
spises av den norske befolkningen.

Grunnlaget for anbefalingene
Vitenskapskomiteen for mattrygghet (VKM),
som er en uavhengig komité¢ under Helse- og
omsorgsdepartementet, publiserte i 2014 en
kunnskapsoppsummering om nytte og risiko
knyttet til fiskekonsum i Norge (4). For det
farste ble det undersekt om inntak av fisk,
med sitt innhold av bade neeringsstoffer og
miljegifter, er assosiert med negative eller
positive helseeffekter, for det andre om inn-
taket av miljogifter fra fisk sammen med
bidrag fra resten av kosten var innenfor trygge
grenser og for det tredje hvor mye fisk bidrar
til det anbefalte inntak av naeringsstoffer.

Hva som er trygge grenser for inntak av
miljegifter, angis som «tolerable inntak».
Disse fastsettes av internasjonale risikovur-
deringsorganer som Den europeiske myn-
dighet for neringsmiddeltrygghet (Euro-
pean Food Safety Authority, EFSA) og en
ekspertkomité under Verdens helseorgani-
sasjon (WHO) i samarbeid med den FNs
organisasjon for ernzring og landbruk
(The Food and Agriculture Organization
of the United Nations, FAO). Et tolerabelt
inntak er den mengden av et stoff man kan
fd i seg gjennom et helt liv (per dag, uke
eller méaned, avhengig av hvilket stoff) uten
at helseskade oppstér.

Nar hva som er et tolerabelt inntak fastset-
tes, tas det hensyn til alle grupper i befolk-
ningen, ogsa fostre og brysternerte barn.
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Béde epidemiologiske studier, dyrestudier
og resultater fra studier av stoffomsetning
og virkemaéter legges til grunn. Med ujevne
mellomrom revurderes grensene for a ta
hensyn til nye forskningsresultater. [ 2017
gjennomgér Den europeiske myndighet for
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nzringsmiddeltrygghet to store grupper av
miljegifter: dioksiner og dioksinlike PCB-er
og perfluoralkylsstoffer (PFAS). Dette er
stoffer forfatterne av kronikken i Tidsskriftet
uttrykker bekymring for (1).

Anbefalte inntak av naringsstoffer
utarbeides ogsé av Verdens helseorganisa-
sjon/FNs organisasjon for ernering og
landbruk, Den europeiske myndighet for
neringsmiddeltrygghet og nordiske arbeids-
grupper. Disse angir hvor mye av hvert
naeringsstoff ulike grupper av befolkningen
(barn, voksne, gravide) ber innta for & unnga
mangelsykdommer. Fisk bidrar som kjent
med neringsstoffer som er nyttige for barns
utvikling, som jod, vitamin D og langkje-
dede marine omega-3-fettsyrer. Helsedirek-
toratet har ogsa utarbeidet rad om inntak av
enkeltmatvarer som fisk.

Rad om fiskekonsum
I den systematiske gjennomgangen fra 2014
fant man ingen negative helseeffekter av
a spise fisk (4). I noen fa studier, som viste
positiv helseeffekt, ble det samtidig antydet
at helsegevinsten kunne veert enda storre
dersom fisken hadde veert fri for miljegifter
(dvs. negativ konfundering fra kontami-
nanter i fisk). Det betyr at Vitenskapskomi-
teen for mattrygghet kunne konkludere med
at det er godt dokumentert at fisk bidrar
positivt til utviklingen av nervesystemet
hos fostre og spedbarn. At inntak av fisk
i seg selv er positivt for barns utvikling, er
i trdd med det som er funnet i den norske
mor-og-barn-undersekelsen (MoBa) (5-7).
En ny metanalyse (8), som er publisert
etter vurderingen til Vitenskapskomiteen
for mattrygghet, viste at det er ssmmenheng
mellom heyt fiskekonsum (> 3 ganger per
uke) 1 svangerskapet og okt risiko for over-
vekt/fedme hos barna. Hovedestimatet
i metanalysen viste imidlertid at det var
lavere risiko for overvekt/fedme for barn
av medre som spiste fisk 1-3 ganger per

uke enn for barn av medre som spiste fisk
en gang i uken eller sjeldnere.

Som artikkelforfatterne selv skriver:
«Dessuten, i fraveer av informasjon om niva
av tungt nedbrytbare organiske forurensnin-
ger i de deltakende kohortene, gjenstar var
hypotese om at kontaminanteksponering
kan spille en rolle i de observerte observa-
sjonene som spekulativy (var oversettelse).

Vi synes ikke dette er nok til & frarade
inntak av fisk. Det er heller ikke i trdd med
forfatternes egen tolkning av studien, der
de skriver at fiskekonsum ikke ber unngas,
men at gravide ber folge eksisterende anbe-
falinger nar det gjelder fiskeslag.

Spis fisk - men unnga ulempene
Ulike fiskearter i forskjellige deler av verden
har varierende innhold av miljegifter. Det
kompliserer fortolkningen av forskjellige stu-
dier. I flere EU-land har mange fiskearter et
sa heyt innhold av miljegifter, for eksempel
metylkvikkselv, at inntak av anbefalt mengde
fisk vil fere til overskridelse av tolerable inn-
tak hvis man ikke unngér visse arter (9). Der-
for anbefaler EU-kommisjonen regionspesi-
fikke advarsler mot arter med heoyt miljogift-
innhold, slik vi ogsé har i Norge. Her 1 landet
gis disse advarslene av Mattilsynet.

Med det fiskekonsumet vi har i Norge
i dag, er eksponeringen for miljegifter fra
fisk og annen mat for barn, gravide og
voksne lavere enn tolerabelt inntak (4).
For gravide i Norge viser beregninger fra
MoBa-undersekelsen at de aller fleste
(97,5 %) har et inntak av dioksiner og diok-
sinlike PCB-er som er lavere enn tolerabelt
ukentlig inntak. De som oversteg tolerabelt
inntak, spiste i tillegg til fisk ogsa torskele-
ver og/eller masegg (10). Dette er matvarer
som Mattilsynet har advart mot i en arrekke.
Beregninger basert pa gjennomsnittsinnhol-
det av kvikkselv i fisk og rapportert fiske-
konsum har vist at gravide i Norge ikke
kommer over tolerabelt inntak for metyl-
kvikkselv (7). Det forutsetter imidlertid
at folk felger Mattilsynets advarsler om
a begrense eller avsta fra inntak av stor rov-
fisk (gjedde, stor erret, roye, fersk tunfisk)
og fisk fra forurensede omrader (11).

Eksisterende tolerable inntak ble benyttet
av Vitenskapskomiteen for mattrygghet
12014. Som nevnt revurderer Den europe-
iske myndighet for naeringsmiddeltrygghet
i disse dager dioksiner og dioksinlike PCB-
er og perfluoralkylsstoffer. Flere av de nye
norske artiklene (12—17) vil kunne inngé
i disse pagaende risikovurderingene. Der-
som tolerable inntak for dioksiner og PCB-
er og enkelte grupper av perfluoralkylsstof-
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fer blir redusert, vil det kunne utlgse behov
for ny gjennomgang av radene.

Mange spiser for lite fisk
Gjennomsnittlig fikk kvinnene i MoBa-
undersegkelsen dekket sitt behov for lang-
kjedede omega-3-fettsyrer under gravidite-
ten fra inntak av fisk (4). Men selv ikke de
som hadde et hoyt fiskekonsum, fikk dekket
behovet for jod og vitamin D fra fisk alene.
I gjennomsnitt spiste de 217 g fisk/uke,
hvorav 80 g fet fisk — noe vi tror er represen-
tativt for unge kvinner (4). Hoykonsumenter
(95-prosentilen) rapporterte at de spiste 476
g fisk/uke (tilsvarende 2—3 middagsméltider
a 150-200 g), hvorav 190 g fet fisk.

Det gjennomsnittlige fiskekonsumet hos
gravide i MoBa-undersekelsen var til dels
i den lavere enden av det som i epidemio-
logiske undersgkelser er assosiert med for-
delaktig utvikling av nervesystemet hos
barn. Gravide som spiser lite fisk eller ikke
noe fisk, risikerer faktisk at fosteret og
barnet som ammes gér glipp av fordelene
fisken gir for utvikling av nervesystemet.

Snarere enn at det ndvaerende fiskekon-
sum skaper helseproblemer, mener vi at
mange ville kunne oppna en helsegevinst
ved & spise mer fisk. Forutsetningen er at
vi velger bort fisk som har spesielt hayt inn-
hold av miljegifter, noe som ogsé er i sam-
svar med helsemyndighetenes rad.
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