
Hva velger du?



Sjømat som pålegg er undervurdert

• Utskifting av mettet fett med flerumettet fett

• EPA+DHA (0,25 gram/dag for friske)

Sjømat bidrar i tillegg med vitamin D, jod,
selen og protein.

• Tomatsild (ca 40 gram)

• Makrell i tomat (ca 10 gram)

• Røykelaks (ca 10 gram)

Hvor mye pålegg dekker 0,25 gram/dag?
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Sjømat til middag er undervurdert

• Utskifting av mettet fett med flerumettet fett

• EPA+DHA (0,25 gram/dag for friske)

Sjømat bidrar i tillegg med vitamin D, jod,
selen og protein.

• Laks 5-30

• Blåskjell 2

• Torsk 2

Hvor mange dagsbehov EPA+DHA gir 150 gram?



Sjømat til middag er undervurdert

• Utskifting av mettet fett med flerumettet fett

• EPA+DHA (0,25 gram/dag for friske)

Sjømat bidrar i tillegg med vitamin D, jod,
selen og protein.

• Laks 5-30

• Blåskjell 2

• Torsk 2

Hvor mange dagsbehov EPA+DHA gir 150 gram?



Betydning av sjømat i relasjon til helse



Sjømat og mental helse
(fødselsdepresjon)

• Ca 90 deltakende familier i Fjell
kommune

Samarbeid:

Regionsenteret for barn- og unges psykiske helse (RBUP),

Helse Vest, Uni Helse, Fjell kommune og NIFES



Liten i Norge: En populasjonsstudie av
barns utvikling fra graviditet til 18 måneder

• Fjellprosjektet = springbrett

• Landsdekkende

• Logistikk på plass

• Vitenskapelig nettverk som

ønsker å være med videreønsker å være med videre

• Varierende lokaliteter

• Ernæringsdelen mangler finansiering

www.morguefile.comFoto: NIFES



Sjømat er mer enn marine omega-3 fettsyrer

Forskning på fiskeproteiner
fra fisk knyttet til fedme



Jeg velger sjømat


