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Densidste tid har begrebet ultraforarbejdede fedevarer veeret
pa manges leeber. Det er et emne, der fylder mere og mere
bade forskningsmaessigt, i medierne og blandt befolkningen.
Vier derfor gdet sammen i et samarbejde mellem Danmarks
tre stgrste sundhedsorganisationer: Kreeftens Bekeempelse,
Hjerteforeningen og Diabetesforeningen om en bog om
netop ultraforarbejdede fedevarer. | bogen "Spis rigtig mad”
beskrives, hvordan ultraforarbejdet mad kan defineres og
forklares, hvordan det pavirker vores sundhed, og hvordan
man kan styre udenom ultraforarbejdet mad i supermarkedet
og hjemme sit eget kgkken. Vi giver her etindblikibogen, og
hvorfor vi har valgt at skrive den.

Et ultraforarbejdet madmilje

Vores madmiljg og -kultur har udviklet sig markant gennem
de sidste 50 ar. Vi er gaet fra primaert at spise hjemmelavet
mad, lavet af minimalt eller uforarbejdede ravarer, til i stigende
grad at spise mere industrielt fremstillet mad med lange
ingredienslister og tilseetningsstoffer.

En sterre og sterre andel af den mad, vi finder pa super-
markedets hylder, er sakaldt ultraforarbejdet. Det vil sige
fedevarer, der har gennemgaet flere og ofte komplicerede
produktionstrin og er tilsat ingredienser, der i sig selv har
gennemgaet adskillelige produktionstrin, eks. hydrogenering,
ekstrahering m.fl. | bogen kan du kan lesese meget mere om,
hvad ultraforarbejdede fadevarer mere praecist er, og hvordan
det defineres.

Vived fraflere undersggelser, at ultraforarbejdede fagdevarer
udggr omkring 50 % af energiindtaget i England og Canada,
mens det ligger pa ca. 60-70 % i USA. | Norge kiggede man
12023 pa, hvad der blev solgt i supermarkeder, og hvad folk
puttede i deres indkgbskurve. Omkring 60 % af de kgbte
fgdevarer var ultraforarbejdede — og dertil skal lsegges de
snacks og mellemmaltider, der blev kgbt andre steder eller pa
farten. Vi har ikke konkrete danske tal pa, hvor stor en andel
ultraforarbejdede fgdevarer udger af det danske marked, men
en stor, dansk supermarkedskaede har givet et kvalificeret
bud pa, hvor meget de ultraforarbejdede fedevarer fylder

hos dem. De anslar, at det er ca. 60 % af varenumrene pa
hylderne. Vi kan derfor pa rimelig vis antage, at danskernes
forbrug af ultraforarbejdede fgdevarer er meget lig de tal, vi
ser fra vores naerliggende naboer.

Med epidemiologiske gjne har Europa altid fulgt samme
sundhedsudvikling som USA, ofte med nogle ars forsinkelse.
Ser vi ind i krystalkuglen, vil vi derfor sandsynligvis se en
stigning i indtaget af ultraforarbejdet mad.

En udvikling hvor vi ogsa bruger meget kortere tid pa at lave
mad selv og spise den. | Danmark bruger vi i gennemsnit
27 minutter pa at lave aftensmad, og vi veelger oftere og
oftere de meget nemme Igsninger som f.eks. en feerdigret.
Vispiser mere slik og kage, drikker mere sodavand og spiser
feerre uforarbejdede ravarer. Vi er generelt glade for hurtige
Igsninger pa madfronten, som fx convenience food, halvfa-
brikata og fastfood. Alti alt kan vi se, at kun knapt 15 % af os
danskere har et sundt kostmgnster, og at det desveerre gar i
den forkerte retning med, hvad vi spiser og drikker. Alt for fa
spiser tilstraekkeligt frugt og grent, mens vi far 5-6 gange sa
mange sgde sager og sodavand, som der er ernaeringsmaes-
sigtraderum til. At de industrielt fremstillede produkter fylder
mere og mere pa hylderne, har sandsynligvis en betydning
for den udvikling.
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Ultraforarbejdet fodevarers betydning for
vores sundhed og sygdomstrisiko

Et stigende antal videnskabelige undersggelser kobler den
ultraforarbejdede fgdevarer til overveegt, type 2-diabetes,
hjerte-kar-sygdomme, kreeft og en raekke andre sundhedsud-
fordringer. Selvom vi stadig mangler viden om sammenhaenge
og mekanismer, peger undersggelserne pa, at store maengder
af ultraforarbejdede fedevarer pavirker vores sundhed og
sygdomsrisiko. Der er altsa mange gode grunde til at fa gjnene
op for, hvorfor vi bgr skaere ned pa ultraforarbejdede fadevarer.

Vibehgver ikke at eliminere dem fuldkommen fra vores daglige
kost, for det er en uoverskuelig opgave i den virkelighed, vi
lever i, og med den madkultur vi har i dag. Heldigvis er det
heller ikke ngdvendigt. Ultraforarbejdede fgdevarer har ikke
nedvendigvis negative sundhedseffekterisma maengder. Man
kan sagtens nyde en snack, en sodavand eller en frysepizza
i ny og nee og stadig leve sundt — sa laenge det ikke er hver
dag, og kosten generelt er sund og varieret. Ligesom med
meget andet i livet, handler det om meengder og hyppighed.

Det er derimod vigtigt at fa gjnene op for, hvilke fedevarer der
kan veere problematiske, hvordan vi bliver bedre til at spotte
dem, og hvordan viveaelger bedre alternativer. Det handler om
atreducere den mad, der ikke er god for os i store maengder,
ogistedet skrue op for indtaget af rdvarebaserede og mindre
forarbejdede fgdevarer, der bidrager med de naeringsstoffer,
som er vigtige for os og vores sundhed.

Hvorfor er vi gdet sammen om at skrive
denne bog?

Problemet opstar, nar ultraforarbejdede fedevarer samlet set
fylder mere og mere i den mad, vi spiser. Hvis en stor andel af
den mad, man spiser, er ultraforarbejdet, optager den pladsen
fraden gode, naerende og sundhedsfremmende mad — og det
gger risikoen for kroniske sygdomme som hjerte-kar-sygdom,
type 2-diabetes og visse former for kraeft.

Derfor giver det ogsa god mening, at lige praecis de tre store
sundhedsorganisationer, der netop arbejder for at ggre det
sunde madvalg til det nemme madvalg, er gaet sammen om
denne bog, s man kan forebygge de tre store folkesygdomme,
som vi repraesenterer.

Hvorfor er der brug for en guide?

En repraesentativ undersggelse lavet af Verian for Hjertefor-
eningen i maj 2025 viser, at 52 % af danskerne synes, det
er sveert at identificere ultraforarbejdede fgdevarer. Vi giver
derfor i bogen en guide til:
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- Hvad ultraforarbejdede fgdevarer er?

- Hvordan ultraforarbejde fgdevarer pavirker vores hel-
bred?

« Hvad viser forskningen om sammenhaengen mellem
ultraforarbejdede fgdevarer og en raekke sundhedsud-
fordringer?

- Hvordan du spotter ultraforarbejde fadevarer, nar du
handler?

- Hvordan du kan ggre din mad sundere med mere sa-
kaldt rigtig mad og feerre ultraforarbejdede fgdevarer?

Formalet er at give leeseren nogle pejlemaerker, tommelfinger-
regler og konkrete rad, som man kan bruge, nadr man kgber ind,
og nar man laver mad hjemme i sit eget kakken. Vivil ogsa gare
leeseren klogere pa, hvor man som forbruger skal veere saerligt
opmaerksom, og hvordan man kan gennemskue, hvad der eri
fedevarerne pa hylderne. Vores gnske er at kleede forbrugeren
pa til at treeffe en kvalificeret beslutning om, hvorvidt maden
skal med hjem, og hvordan man kan fa sin kost i en sundere
retning hjemme i sit eget kakken og i sin hverdag.

Bogen er den fgrste danske bog om ultraforarbejdede fadeva-
rer og det betyderbl.a., at dentagerudgangspunktifgdevarer,
som du kan finde i danske supermarkeder. | forbindelse med
bogen har vi veeret pa grundig research ude i alle de danske
dagligvarebutikker og samlet samt kigget pa adskillelige varer,
du kender fra hylderne.

Bogen henvender sig bade til fagpersoner, der vil blive klo-
gere pa dette emne, og til l,egmaend der har interesse i egen
sundhed, da malet har veeret at skrive en bog, der henvender
sig bredt til forbrugerne.
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