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TRYGGVE BERGMAN
— LOJROMSRESAN

TRYGGVE BERGMAN TILLDELADES AR 2014 GASTRONOMISKA AKADEMIENS DIPLOM
FOR SITT HARDA ARBETE MED ATT FA KALIXLOJROMMEN URSPRUNGSSKYDDAD.
TRYGGVE HAR EN BAKGRUND SOM VD FOR FISKGROSSISTEN BD-FISK OCH
BERATTAR HUR HAN EFTER FLERA ARS ENVETEN KAMP BLEV DEN FORSTA SOM
LYCKADES FA EN SVENSK PRODUKT URSPRUNGSSKYDDAD.
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alixlojrommen ér en eftertraktad delikatess
som produceras av sikl6jans rom. Sikl6jan
tillhor den minsta av vara laxfiskar och blir
sdllan 6ver 15 centimeter och med en vikt
upp till 25 gram. Det &r en liten stimlevande fisk som
trivs bdst i ndringsfattiga sjoar och i det brackvatten
som finns i Bottenviken, dédr 30 procent av Sveriges
sOtvatten har sitt avrinningsomrade fran flera dlvar.

Fisket efter sikloja for tillverkning av Kalixl6jrom
ar idag starkt reglerat och sker under en kort period
mellan 20 september och 1 november. Endast den
fisk som fingas i ett omrdde mellan Kalix, Pited och
Luled far anvindas for att producera den eftertraktade
Kalixldjrommen. For byarna lings norrbottenkusten ar
fisket efter sikloja av stor betydelse for ekonomin. Upp
emot 36 batar deltar i fisket och sammanlagt sysselsitts
periodvis mellan 300 till 400 personer.

Varje honléja kan béra cirka 4 gram rom, och totalt
uppgar fangsten under hostfisket till 1 500 ton sikloja.
Ursprungsskyddet som Kalixléjrommen dtnjuter delas
med andra vilkdnda produkter som till exempel cham-
pagne fran Frankrike och mozzarella fran Italien. For
att en produkt ska bli ursprungsskyddad krévs att det
tydligt gér att bevisa att produktens unika smak och
kemiska sammansdttning 4r direkt paverkad av den
miljo den producerats i. Smaken ska kunna anses vara
en produkt av platsens naturgivna férutsattningar som
beror av jorden, klimatet och vixterna.

Ursprungsmarkning ar idag framst forknippat med
produkter som just vin och olika former av mejeripro-
dukter. For Tryggve har det darfor varit en lang och
modosam process for att 6vertyga de ansvariga i EU att
den unika och mineralrika miljon i Bottenviken, med
sotvatten fran dlvarna som for med sig mineraler ut i
Bottenviken faktiskt bidrar till att ge Kalixl6jrommen
sin karaktéristiska smak.

SJALVA IDEN ATT URSPRUNGSMARKA Kalix-
l6jrommen uppstod nér Tryggve vid en méssa

traffade en italiensk ostproducent som forklarade
hur han lyckats ursprungsskydda sin ost genom att
pavisa ett tydligt samband mellan smaken pa osten
och det mineralrika vattnet fran Alperna som godslar
akrarna och ddrigenom ger mjolken sin kemiska
sammansittning.

Tryggve borjade fundera om det inte var maojligt
att gora likadant med Kalixl6jrommen. Men att
ursprungsmairka en produkt fran havet visade sig
svarare 4n han trodde. Ett tidigt test indikerade att
siklojan fran Bottenviken inneh6ll mineraler som inte
fanns i siklojor fingade i insjoar.

Tryggve berattar skimtsamt att eftersom han inte
fick nédgon hjilp med ansékan for ursprungsskyddet
gjorde han som man gor ndr man besiktigar en bil, man
testar helt enkelt och ser hur det gar. Vilket ganska
snabbt resulterade i ett avslag.

EFTER ATT HA VANDRAT RUNT i den byrakratiska
djungeln som omgérdar regelverken kring ursprungs-
mérkning kom Tryggve i kontakt med en rysk professor
i davarande Leningrad som bidrog med en Isotop-
analys.

Vid analysen jamfordes aterigen prover fran olika
siklojor. Provsvaren visade att 16jrommen fran Botten-
viken har en unik sammanséttning av mineraler som
ilvarna fort med sig ut i Ostersjon. Sambandet mellan
plats och smak var da bevisat, men da kriavdes vidare att
Kalixléjrommen knots till ett avgransat geografiskt om-
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rade for att ursprungsmérkningen skulle kunna
godkinnas.

Eftersom fiskar, till skillnad fran kor, inte
kan hdgnas in sa tog ett riktigt detektivarbete vid
for Tryggve. Han borjade studera yrkesfiskarnas
loggbocker som strickte sig sa langt tillbaka som
till 1930-talet. Han upptéckte att med jaimna
mellanrum, ungefir var sjunde ar, fangades
sikloja fyra mil ut fran kusten mot normala tva
mil ut och han inség att han var nagot pa sparen
som kunde hjdlpa honom med en geografisk
avgransning. Det blev SMHI som slutligen
kunde bekrifta hans misstankar. Siklojan tal
endast vatten med lag salthalt. De ar som fisken
fangades lingre ut fran kusten var &r med rikliga
snoméngder. Darmed kunde man fastsla att
siklojans utbredningsomrade var starkt knuten
till médngden sotvatten som strommade ut fran
dlvarna. Med detta som grund kunde slutligen en
fysisk geografisk grins bestimmas, det vill sdga
fran Torneilven i norr och till Abyilven i soder.

Forhallandena for siklojan i Bottenviken
ar pa manga sitt varldsunika. Enligt Tryggve
ar Bottenvikens vatten fjarran fran férdomen
att Ostersjon skulle vara virldens mest doda
insjohav. Pa cirka 3-4 ar byts Bottenvikens vat-
ten ut pa grund av tillstrémningen av friskt och
syrerikt vatten fran dlvarna, medan motsvarande
tid for vattenbyte kring Stockholm ér hela 90
ar. Det friska vattnet i Bottenviken gor att bade
djur- och vaxtliv frodas. Sikldjan har exempelvis
inte samma problem med dioxiner som stréom-
mingen fran Ostersjon har.

Tryggve har varit med att skapa en egenfor-
valtning for fisket vilket bidragit till det starka
bestand av sikl6ja som finns idag och att fisket
kunnat MSC-certifieras. Ungefir 90 procent av
lekplatserna ligger i endast fem fjardar, och dr
det simre med fisk i ndgon av fjardarna sa fredas
fisken lokalt.

For Kalixrommen har ursprungsmirkningen
haft stor betydelse och gjort att den i hogre
grad kunnat marknadsféras som gastronomisk
delikatess utomlands. Men avslutningsvis kan
vi fastsla att det inte bara dr Kalixrommen som
ar unik, utan dven Tryggve Bergman dé han
som enda privatperson lyckas genomdriva en
ursprungsmérkning av en produkt och darige-
nom valfortjant blivit utsedd till matambassador
i Norrbotten. //

BALANS [ LIVET
SOM LITEN
FORETAGARE

DET AR VALDIGT MANGFACETTERANDE ATT
VARA FORETAGARE. MAN SKA KUNNA BADE SIN
PRODUKT OCH SITT FORETAGANDE OCH DEN
SOM HAR EN LAGGNING I ATT VARA DUKTIG
OCH AMBITIOS DRABBAS LATT AV STRESS.
MEN DET FINNS OLIKA SATT ATT LARA SIG
HANTERA STRESS.
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lisabeth Andersson Brinckmann frén Vilja Lysa

har méangarig erfarenhet av att hjélpa utbrianda

maénniskor att komma tillbaka till arbetsli-

vet. Efter en tid kidnde Elisabeth att hon ville
komma in pé ett tidigare stadie, arbeta forebyggande
och hjidlpa manniskor att inte bli sjuka av sitt arbete.
Hon vidareutbildade sig till organisationskonsult.

Det dr en styrka i sig att upptdcka vem man éar och
att lara kdnna sin personlighet. Att bli mer medveten.
Men det dr ndgot som kraver trining. Ofta handlar det
om att jobba med sig sjdlv och finna egna metoder att
hantera sig sjdlv och sin stress.

Nir arbetet ér roligt, intensivt och lustfyllt uppstar
positiv stress. Nagot som tyvarr ocksa kan leda till 6ver-
belastning om det blir langvarigt och inte balanseras.
P4 seminariet visade Elisabeth nagra enkla 6vningar.
Dels for att varva ner dels for att bli medveten om olika
samband.

OLIKA STRESSNIVAER

I den forsta 6vningen stélldes fragan: Hur ar det med
mig just nu ndr det giller stress? Om du graderar din
stress just nu, var ligger du pé en skala 1-10, dar 1 ar
ingen stress alls och 10 4r maximal stresskidnsla. Sedan
foljde nasta fraga: Hur har din stressniva kénts de
senaste sju dagarna, i genomsnitt? Att bedoma sin egen
stressniva blir ett anviandbart verktyg.

Forskning visar att en stressniva pa 3-5 &r bra for
oss. Vi behover varva upp och varva ner. Att ligga pa
stressniva 7-10 under langre perioder leder till sjuk-
dom eller olika besvar. Bade nivd 1-2 och 6 dr varnings-
nivder, da bor man vara observant pa sitt arbete och sin
livssituation.



VARNINGSSIGNALER

Den som dr uppmérksam pa sig sjalv kan marka vissa
varningssignaler, tecken pd att det 4r dags att bromsa
in. Det finns fysiska varningssignaler som smairta,
trotthet, magbesvar och somnbesvir. Somnproblem dr
definitivt en signal att ta pa allvar. Mentala signaler

kan vara att man har svart att halla trdden, lisa, minnas
eller hinga med i samtal. Andra signaler kan vara irrita-
tion eller oro och svarigheter att varva ner.

Att undvika sociala sammanhang eller inte fa saker
gjorda kan ocksd vara tecken pa ohidlsosam stress. Mar-
ker du av dessa varningssignaler boér du stanna upp och
reflektera. Hur mér jag nu? Vad behover jag nu? Kan jag
andra nagot?

- Vi brukar vara bra pa att ta hansyn till lampor i
bilen som talar om att det ar nagot fel eller om brand-
varnaren signalerar att batteriet haller pa att ta slut,
men vi ignorerar ofta det personliga, vilket inte 4r s
bra. Konsekvenserna kommer, sager Elisabeth.

PRESTATION

Team eller arbetsgrupper som ar effektiva brukar ligga
pa 3-5 pé skalan. P4 den nivin berémmer man fort-
farande varandra. I team som ligger pa stressnivder
pa mellan sju och tio blockerar man ofta varandra och
bekréftar mindre. Gruppen dr dven mindre effektiv att
anvanda sina gemensamma resurser.

Prestationsféormagan dr lag vid 1 och som hogst
vid 5 sedan blir de lag igen vid 10. Vid niva 6 blir man
splittrad och nervoés. Vid 8-9 kan man kdnna kaos och
panik. Signalen dr splittrad. Har dr det lage att stanna
upp och ta en paus, gé girna ut en minut. Da kan stres-
sen bromsas upp.

- Det idr okej att leva med olika stressnivéer. Vi
behover en viss dynamik och ingen vill ju vara under-
stimulerad.

Och det gar att bygga upp en talighet.

- Har man mycket att géra och 4r pa bra humor sa
kan en incident knappt beréra men for den som ligger
pa niva 1-2 och inte mér bra sd kan stressnivan snabbt
ga upp till 9.

KLARA AV STRESS

Stress uppstar ndr inre och yttre krav overstiger ens
formaga. Om stressen far grepp tappar vi latt kontrollen
och avstar tyvérr fran trdning, vila och bra maltider, det
som 4r viktigt for en god hélsa och som man motverka
stressen och fa oss att klara hogre krav.

Faktorer som Okar stressnivan, det som kallas
stressorer, brukar vara relationsproblem, inte trivas, ha
for lite att gora, ha for mycket att gora eller att inte ha
kontroll. Hur vi reagerar pa stressorer dr valdigt olika.
En del blir till exempel stressade av att std i ko medan
andra ser en mojlighet att stanna upp och vila eller bara
vantar helt enkelt.

Faktorer som minskar stressnivan brukar kallas
positorer. Dér dr somn en av de fraimsta. Regelbunden
somn minskar stress, skapar kraft och laker celler. Fo-
retagare jobbar ibland dnda in i kudden och det kan ge
samre somn. Men behover kanske ha en nedvarvnings-
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period innan man liagger sig. Skriv gdrna upp saker

i en bok sa de blir littare att slappa. Vid somnproble
finns hjalp att fa bland annat pa ndtet. Dar finns manga
sémnrad.

Andra positorer dr mat, bra mat och att ta re-
gelbundet. Att dta ar lugnande, det stimulerar lugn-
hormoner.

Att trdna avslappning och att andas lugnt bidrar
ocksa till nedvarvning.

Niar man ldr sig att iaktta saker blir det lattare att
delta i situationer utan att ga igdng direkt. Det bidrar
aven till att immunforsvaret 6kar och gor det ldttare att
varva ner.

Begreppet mindfulness handlar om att vara medve-
ten hir och nu. Det finns till exempel bra och anvind-
bara appar for smarta telefoner om mindfulness som ar
pa ett par minuter eller lingre.

Slutligen nagra konkreta rad till den som vill
minska risken att drabbas av stress:

RORELSE: 30 minuters lagintensiv trdning varje dag har god
effekt pa stress och sémn.

ORO: Ifrdgasatt oron eller gér ndgot at den konkreta risken, om
det finns en risk.

SJALVBILD: Tank positivt om dig sjalv, dina prestationer och
dina formagor.

GRANSDRAGNING: N&r gynnar det mig att sdga ja och nar bér
jag sdga nej.

PLANERA OCH PRIORITERA: Vad kan jag lika gérna skjuta upp?
Vad maste goras idag?

SOMNPROBLEM: S6k hjalp pé natet, i litteratur eller professio-
nella rédgivare. Andra n&got.

STRATEGI: En smart strategi kan till exempel vara "jag tar fyra
viktiga processer denna vecka”. Framjar bade effektivitet och
hélsa.

ORDNING: Lagg inte onddig tid pa att leta efter saker. Tva tim-
mars strukturering och stadning pa kontoret eller i produk-
tionslokalen kan I6na sig flera veckor efterat.

"Vi brukar vara bra pé
att ta hdnsyn till lampor
i bilen som talar om att
det dr nagot fel eller

om brandvarnaren
signalerar att batteriet
haller péa att ta slut, men
viignorerar ofta det
personliga.”



