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David Mouritzen

I et oplyst land
som Danmark

Forhåbentlig er debatten kun 
lige startet. Vi taler om fi sk og 
omega-3 fedtsyrer. Fisk inde-
holde nemlig store mængder 
af omega-3 fedtsyrer, og nye 
undersøgelser viser at omega-
3 påvirker dit mentale helbred 
i positiv retning. Helt præcist 
forebygger og lindrer det blandt 
andet depressioner. Det er da 
en god historie. Mindst ligeså 
god som de nye undersøgelser 
der ligeledes viser, at gravide 
der spise rigelige mængder fi sk 

under graviditeten og mens de ammer, får børn med blandt 
andet højere IQ. The Lancet – et temmelig anerkendt vi-
denskabeligt tidsskrift konkluderer, på den baggrund, at de 
positive gevinster ved at spise rigeligt med fi sk (mere end 
340 gram) under graviditeten, langt overstiger eventuelle 
negative forureningsproblematikker. 

Dette understøttes yderligere af en dansk forsker, der for 
nylig har undersøgt en repræsentativ gruppe (3700) men-
nesker på Fyn, og fundet frem til, at fi skespisere har større 
livskvalitet og færre hospitalsbesøg. Det bliver vel ikke me-
get bedre.

Alligevel er aviser og internetsider i dagene op til Fiskens 
Dag ’08 fyldt med overskifter om, at sundhedsværdien i 
fi sk svinder ind, eller fi sk ikke længere er så sundt som det 
har været. Hvordan hænger det sammen? Var det hele ikke 
lige så godt?

Dykker man ned i artiklerne fi nder man da også hurtigt 
ud af, at det ikke omhandler alle fi sk og skaldyr. Faktisk 
handler det ”kun” om importerede arter som Pangasius og 
Victoriabars, samt ørreder der fordres med store mængder 
vegetabilsk olie i stedet for fi skeolie, som indeholde fi ne 
mængder omega-3.

Men er det værd at så tvivl om fi skens egenskaber i en 
avisoverskrift, i forhold til budskabet om: at fi sk fra danske 
farvande er de sundeste, og hvis du spiser rigelige mæng-
der fi sk opnår du en række gavnlige effekter – fi sk forebyg-
ger og lindrer depressioner, giver færre hjerteproblemer, 
mere livskvalitet og klogere børn, mm. Jeg forstår det ikke. 
Det skal åbenbart ikke være let at sprede et godt budskab. 
Ej heller hvis det gavner folkesundheden. 

Men heldigvis er vi da ikke tvunget til at købe disse ”ju-
dasfi sk”, der ikke indeholder de mængder omega-3, vi nor-
malt forventer af fi sk. Men vil man have de billigste fi sk, 
ja så kan man sagtens ende med en ”judasfi sk” i hånden. 
Og så nærmer vi os sagens kerne. Fisk er IKKE uden grund 
truet som en sund spise – det er vores manglende vilje 
til at betale for fødevarer, der truer ikke kun fi sken, men 
også det gode kød, de gode grøntsager og det gode brød. 
Vi interesserer os for lidt for fødevarekvalitet og for meget 
for holdbarhed og pris. Ikke at man skal betale overpris, 
men hvis ikke man vil investere i gode råvarer, kan man så 
forvente at få kvalitet? Lad os dog få en nuanceret debat 
om plusser og minusser ved at spise rigeligt med fi sk, og 
derefter skabe vilje blandt danskerne til at prioritere målti-
det frem for en ekstra fl adskærm.

FAKTABOKS
Fisk er sundt og godt (og tilmed velsmagende vil 
nogle mene). Det ved de fl este. Men vidste du, at 
fi sk går direkte i hjernen? De gode fede fi sk indehol-
der masser af omega-3 fedtsyrer, og kan dermed være 
med til at forebygge og lindre depressioner og andre 
psykiske lidelser. Et problem der ifølge DR nyheder 
koster det danske samfund mindst 15 milliarder om 
året i arbejdsfravær svarende til 40.000 personer på 
fuld tid. Dertil kommer sundhedsudgifterne. Men lad 
nu alt det ligge!



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /SyntheticBoldness 1.00
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 200
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 200
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 800
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check true
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (Europe ISO Coated FOGRA27)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for high quality pre-press printing. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later. These settings require font embedding.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /KOR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe7f6e521b5efa76840020005000440046002065876863ff0c5c065305542b66f49ad8768456fe50cf52068fa87387ff0c4ee575284e8e9ad88d2891cf76845370524d6253537030028be5002000500044004600206587686353ef4ee54f7f752800200020004100630072006f00620061007400204e0e002000520065006100640065007200200035002e00300020548c66f49ad87248672c62535f0030028fd94e9b8bbe7f6e89816c425d4c51655b574f533002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d5b9a5efa7acb76840020005000440046002065874ef65305542b8f039ad876845f7150cf89e367905ea6ff0c9069752865bc9ad854c18cea76845370524d521753703002005000440046002065874ef653ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000520065006100640065007200200035002e0030002053ca66f465b07248672c4f86958b555f300290194e9b8a2d5b9a89816c425d4c51655b57578b3002>
    /DAN <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.000 842.000]
>> setpagedevice


