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Til Fodevarestyrelsen
Sund mad og Kommunikation
Att. Cecilia Maria Egholm Mandrup
16. maj 2019

J.nr. 19/1023123/hmej/apbj

Ang. Har vi brug for at spise fisk? —to konkrete spgrgsmal

Konkretisering af opgaven

Fagdevarestyrelsen har bedt DTU Fgdevareinstituttet svare pa to spgrgsmal, som ofte stilles i
diskussionen af kostradet om at spise fisk. Fgdevarestyrelsen henviser til et af sine
Facebookopslag, hvor der star fglgende: "Fisk og isaer fed fisk indeholder blandt andet fiskeolier,
selen, jod og D-vitamin, som kroppen har brug for.”

Spgrgsmalene lyder:

1. Vil l anerkende at man godt kan fa disse vigtige og gode naeringsstoffer fra plantebaserede
kilder, og dermed slet ikke behgver at spise fisk?

2. Det er jo fra tangen fiskene far de gode omega-3-fedtsyrer (DHA + EPA)

Konklusion

Vurderingen er baseret pa foreliggende undersggelser pa voksne (og ikke bgrn) og inkluderer ikke
en risikovurdering af fgdevarer, som ved hgit indtag kan veere potentielle kilder til
sundhedsskadelige stoffer. Der er ikke tale om en vurdering af, om en vegansk kost kan daekke
behovet for alle ngeringsstoffer, men kun af de vigtigske neeringsstoffer, som fisk bidrager med.

Ad. 1. Det tyder p4, at voksne veganere, hvis kost indeholder nok ALA (mindst 1% af det samlede
energiindtag), er i stand til at omdanne tilstreekkeligt med ALA til EPA og DHA til at opretholde
status, om end denne status er lavere end hos personer der spiser animalske produkter. Der findes
ikke umiddelbart undersggelser, der kan dokumentere, om veganeres lavere EPA- og DHA-status
har sundhedsmaessig betydning.

Voksne veganere med gget behov for langkeedede omega-3 fedtsyrer, fx gravide og ammende, kan
supplere kosten med et tilskud pa 2-300 mg per dag af EPA+DHA fra mikroalger for at sikre
tilstreekkeligt med fedtsyrer til udvikling af hjerne, gjne og cellemembraner hos foster og spaedbarn.

| en varieret vegansk kost kan voksne personer muligvis fa deekket behovet for selen pa 50 pg per
dag (kvinder), henholdsvis 60 pg per dag (maend), men det vil kraeve planlsegning. Fedtholdige frg
som fx hgrfrg og sesamfrg, tarrede linser og bgnner, sojamel samt korn kan tilfgre kosten selen.

Jod i salt og drikkevand er ikke tilstraekkeligt til at deekke behovet p& 150 pg per dag hos veganere.
Jod kan iseer fas fra visse arter af tang, men man skal vaere opmaerksom pa, at nogle tangarter
indeholder s& meget jod, at man kan komme til at overskride den gvre sikre graense for indtag.

D-vitamin kan dannes i huden hos mennesker i sommerhalvaret; men i vinterhalvaret vil det veere
ngdvendigt at supplere en vegansk kost med D-vitamin for at fa deekket behovet pa mindst 10 ug
per dag.

Bi2-vitamin findes ikke i planter, s& hvis man ikke spiser nogen form for animalsk fadevarer, vil det
veere ngdvendigt at supplere kosten med tilskud af Biz-vitamin pa 2 ug per dag.

Danmarks Tekniske Universitet Kemitorvet, Bygning 201 TIf. +45 35 88 70 00
Fadevareinstituttet 2800 Kgs. Lyngby www.food.dtu.dk
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Det kan ikke udelukkes, at fisk bidrager til sundheden med andet end de neevnte naeringsstoffer.
Det er vist, at personer, som spiser to portioner fed fisk om ugen, har lavere risiko for at dg af
koronar hjerte-karsygdom end personer, som sjeeldent eller aldrig spiser fisk.

Ad. 2. Indholdet af EPA og DHA i fisk stammer ikke fra tang, men fra mikroalger. Tang har et lavt
indhold af EPA og DHA, sa for at fa et indtag pa 250 mg af de to fedtsyrer skal man spise 385 g
terret sukkertang per dag. Samtidig far man mindst 90 mg jod, hvilket er ca. 150 gange den gvre
sikre indtagsgraense for voksne.

Usikkerhedsvurdering

Vurderingen af om behovet for neeringsstofferne selen, jod, D-vitamin og Baiz-vitamin kan daekkes i
en kost, som udelukkende bestar af planter, er lavet pa grundlag af data fra Fgdevaredatabanken
om naeringsstofindhold i planter, mens der ikke er gennemfart beregninger af neeringsstofindhold i
en vegank kost. Beregninger af naeringsstofindhold i den totale kost og en gennemgang af den
videnskabelige litteratur om veganeres naeringsstofbehov inkl. dannelse af de langkeedede omega-3
fedtsyrer EPA og DHA i mennesker vil gge sikkerheden pa konklusionen, men vil kraeve flere
ressourcer end der var til radighed for at Igse denne opgave.

Vurdering

Forudseetninger
Nar vi skal vurdere, om de naeringsstoffer fisk bidrager med til kosten i betydelig maengde kan fas
fra planter, s gar vi ud fra, at det er i en vegansk kost helt uden animalske fadevarer, og at der er
tale om voksne.

Vi har sparsomme data for, om danske veganere far deekket deres behov for essentielle
naeringsstoffer, og hvilke kilder der bidrager betydeligt til indtaget af de enkelte naeringsstoffer
Kristensen et al. 2015).

En vurdering af vegansk kost, som deekker behovet for alle essentielle naeringsstoffer, herunder en
opdateret gennemgang af den videnskabelige litteratur om omdannelsen af ALA til EPA og DHA i
mennesker ligger uden for denne opgave. Vi har i stedet undersggt, hvilke planter der kan vaere
kilder til de nedenfor naevnte naeringsstoffer (data fra https://frida.fooddata.dk), og om det er
realistisk at spise den ngdvendige maengde for at fa daekket det neeringsstofbehov, der angives i
NNR (2012).

Fadevarestyrelsen naevner i deres Facebookopslag naeringsstofferne fiskeolier, selen, jod og D-
vitamin. Ifglge Danskernes kostvaner 2011-2013 (Pedersen et al. 2015) er der et veesentligt
neeringsstofbidrag (>15% af det samlede neaeringsstofindtag) fra fisk i en dansk gennemsnitskost af
D-vitamin (57%), Biz-vitamin (24%) og selen (20%), mens bidraget til jodindtaget kun er 7%. Der er
ingen oplysninger om bidraget fra fisk til indtaget af omega-3 fedtsyrer, som er de fedtsyrer, der er
karakteristiske for fisk. Den danske gennemsnitskost indeholder ogs& mejeriprodukter, kad og 2eg. |
en kost uden kad, men med fisk, mejeriprodukter og aeg vil bidraget fra fisk til det samlede
neeringsstofindtag veere anderledes.

Det kan ikke udelukkes, at fisk bidrager til sundheden med andet end de naevnte naeringsstoffer.
Det er vist, at personer, som spiser to portioner fed fisk om ugen, har lavere risiko for at dg af
koronar hjerte-karsygdom end personer, som sjeeldent eller aldrig spiser fisk (Tetens et al. 2013). Et
nyt systematisk review af cohortestudier bekraefter, at personer med det hgjeste fiskeindtag har
reduceret risiko for blodprop i hjertet sammenlignet med personer med det laveste fiskeindtag; en
subgruppeanalyse vist dog, at effekten kun ses i asiatiske studier og ikke i studier udfart i vestlige
lande (Jayedi et al. 2018). Der er ikke noget, der tyder pa, at dgdeligheden (total eller af hjerte-
karsygdomme) er forskellig blandt ikke-vegetarer og veganere. Segovia-Siapco et al. (2018) fandt
ikke forskel i den totale dgdelighed mellem ikke-vegetarer og veganere, men den totale dadelighed
var lavere blandt pesco-vegetarer. Pesco-vegetarerne havde lavere dadelighed af iskeemisk
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hjertesygdom sammenlignet med ikke-vegetarer og veganere, mens der ikke var forskel mellem
grupper for hjerte-karsygdom (cardiovascular disease) eller kreeftsygdomme. Forskellene blev dog
kun observeret i Adventist Health Study-2 og ikke i EPIC-Oxford cohorten.

Vurdering

Ad. 1. De langkeedede omega-3 fedtsyrer eicosapentaensyre (EPA) og docosahexaensyre (DHA)
er vigtige for udvikling og vedligeholdelse af hjerne, gjne og cellemembraner (Lauritzen et al. 2016).
EPA og DHA anses ikke som livsngdvendige fedtsyrer for mennesker, fordi vi selv kan danne dem
ud fra omega-3 fedtsyren a-linolensyre (ALA) (NNR 2012). Der er dog diskussion af, om vi selv kan
danne en optimal meengde EPA og DHA, og i 2010 foreslog EFSA en Al (Adequate Intake) pa 250
mg EPA+DHA per dag. Al er ikke det samme som et behov, men derimod det gennemsnitlige
indtag i en typisk sund befolkning, som anses for tilstreekkelig til at deekke befolkningens behov.

ALA findes iseer i vegetabilske fadevarer som raps- og sojaolie, harfrg(olie), valngdder og chiafra.
Omdannelsen til EPA og DHA er ikke s& effektiv i mennesker og kan maske pavirkes af kostens
indhold af omega-6 fedtsyrer, isaer linolsyre (LA), fordi metabolismen af ALA og LA "konkurrerer” om
det samme enzym (Goyens et al. 2006; Harnack et al. 2009). Der foreligger nogle eeldre studier
udfart med fa personer, som viser at ca. 5-10% af ALA kan omdannes til EPA, mens 2-5% kan
omdannes til DHA (Davis & Etherton 2003). Omdannelsen ser ud til at veere mest effektiv i kvinder,
men ser i gvrigt ud til i nogen grad at veere behovsafhaengig og pavirket af personens alder og
sundhedstilstand samt at veere genetisk betinget (Burdge & Calder 2005).

Flere undersggelser tyder pa at personer, der spiser kad og fisk har hgjere indhold af EPA og DHA i
plasma og veev end vegetarer (der ikke spiser kad og fisk, men mejeriprodukter og aeg), der igen
har hgjere niveauer end veganere (der ikke spiser animalske produkter) (Rosell et al. 2005;
Elorinne et al. 2016). Et engelsk studie, som fulgte personerne i mere end 20 ar fandt imidlertid, at
der ikke skete sendringer i EPA- og DHA-status hos veganere, hvilket tyder pd, at omdannelsen af
ALA til EPA og DHA er tilstraekkelig til at opretholde en stabil status (Rosell et al. 2005). Welch et al.
(2010) fandt, at indtaget af omega-3 fedtsyrer var 57-80% lavere hos personer, der ikke spiser fisk
end hos fiskespisere, men forskel i status mellem de to grupper var betydelig mindre. Elorinne et al.
(2016) fandt ligeledes, at EPA-status hos veganere var hgjere end forventet ud fra kostens indhold.
Det tyder altsa pa, at veganere, hvis kost indeholder nok ALA, er i stand til at omdanne tilstraekkeligt
med ALA til EPA og DHA til at opretholde status, om end denne status er lavere end hos personer
der spiser animalske produkter. Der findes ikke umiddelbart undersggelser, der kan dokumentere,
om veganernes lavere EPA- og DHA-status har sundhedsmaessig betydning. Ifglge NNR (2012) bgr
1% af kostens energi komme fra omega-3 fedtsyrer.

Voksne veganere med gget behov for de langkeedede omega-3 fedtsyrer, fx gravide og ammende,
kan supplere kosten med et tilskud pa 2-300 mg per dag af EPA+DHA fra mikroalger for at sikre
tilstreekkeligt med fedtsyrer til udvikling af hjerne, gjne og cellemembraner hos foster og spaedbarn
(Saunders et al. 2012).

Selen

Det anbefalede daglige selenindtag er 50-60 pg/dag for voksne (NNR 2012). Ifglge Kristensen et al.
(2015) er selenindtaget blandt danske veganere kun halvdelen af det anbefalede. Fedtholdige fro
som fx hgrfrg og sesamfrg indeholder ca. 10-28 ug selen/100 g, tarrede linser og bgnner indeholder
omkring 10 pg/100 g, sojamel 11 pg/100 g og korn indeholder ca. 1,5-5 ug/100 g. En varieret
vegansk kost kan muligvis deekke behovet for selen, men det vil kraeve planlsegning.

Jod

Ifalge NNR (2012) er behovet for jod 150 pg/dag hos voksne. Ifglge Kristensen et al. (2015)
indtager veganske kvinder og maend 53-71% af den anbefalede meengde jod. De fleste landplanter
har et lavt indhold af jod. | Danmark er husholdningssalt og salt i brgd beriget med jod, og jod findes
i drikkevandet, men indholdet i vand er afhaengigt af hvor i Danmark man bor (lavest i
Vestdanmark), og jod i salt og drikkevand er under alle omsteendigheder ikke tilstreekkeligt til at
daekke behovet. Nogen arter tang indeholder s& meget jod, at man kan fa sit jodbehov deekket, men
det gzelder ikke alle arter, hvilket man skal veere opmaerksom pa. Omvendt skal man vaere
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opmaerksom pa, at nogle tangarter indeholder s& meget jod, at man kan komme til at overskride
den gvre sikre graense for indtag.

D-vitamin

Vitaminet kan dannes i huden hos mennesker, nar huden udsaettes for solens UVB-straling, men i
Danmark er det kun i sommerhalvaret at stralingen er tilstreekkelig. Danskernes D-vitaminstatus
falder derfor i lgbet af vinteren, hvis de ikke far vitaminet via kost eller kosttilskud. D-
vitaminindholdet i planter er lavt, sd i vinterhalvaret vil det veere ngdvendigt at supplere en vegansk
kost med 10 pg D-vitamin per dag for at f4 deekket behovet (NNR 2012).

B12-vitamin

Biz-vitamin findes ikke i planter. Ifglge det amerikanske Academy of Nutrition and Dietetics (2016)
er fermenterede fgdevarer som tempeh eller spirulina og chlorellaalger ikke tilstraekkelige kilder til
Bi12-vitamin. Hvis man ikke spiser nogen form for animalsk fgdevarer, vil det derfor veere ngdvendigt
at supplere kosten med tilskud af B12-vitamin pa 2 pg per dag (NNR 2012).

Ad. 2. Fisk spiser ikke tang i nsevneveerdigt omfang, og det er ikke fra tang, at fisk far deres EPA og
DHA. Marine omega-3 fedtsyrer, heriblandt EPA og DHA, dannes hovedsagelig i
phytoplankton/mikroalger, der er fgrste led i fadekaeden i havet (Jonasdottir 2019). Algerne spises
af fisk og af dyreplankton/krill, som ligeledes spises af fisk.

Tang har et lavt fedtindhold (under 5%), sa selv om andelen af EPA og DHA i fedt fra tang er hgj
sammenlignet med mange andre fgdevarer, sa er indholdet af EPA og DHA i tang lavt. | sukkertang
(Saccharina latissima), der er en almindelig spisetang, er der ca. 0,65 mg EPA+DHA/g tangtarstof
(Marinho et al. 2015).

Ifalge EFSA (2010) er referenceveerdien (Al) for EPA+DHA 250 mg/dag. For at f& den maengde
EPA+DHA fra sukkertang skal man hver dag spise ca. 385 g tgrret tang.

Tang indeholder ogsa jod, og maengden varierer mellem og inden for arter. Sukkertang indeholder
fra 238 g til 4900 pg per g tarstof (van Netten et al. 2000; Roleda et al. 2018). Hvis man spiser 385
g terret sukkertang, far man 91.630-1.886.500 g jod, hvilket er 152-3144 gange den gvre tolerable
indtagsgraense (UL) for jod p& 600 pg/dag for voksne.
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