
Sundhedseffekter af 		
industrielt forarbejdede 
fødevarer: Hvad ved vi, og 
hvad mangler vi svar på?
Hvordan vurderer vi, om en fødevare er sund? 		
Ernæringskvalitet og processeringsgrad kan give mod-
stridende svar. Systemer som Nutri-Score og NOVA 
kan klassificere samme produkt vidt forskelligt, hvilket 
kan være en praktisk udfordring for diætister i mødet 
med moderne kostvaner. 
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Er alle forarbejdede fødevarer usunde?
For nylig har de sundhedsmæssige virkninger af stærkt 
forarbejdede fødevarer, ofte kaldet ultraforarbejdede 
fødevarer (UPF), været genstand for stor akademisk 
og generel interesse. Flere observationsstudier har på-
vist en sammenhæng mellem UPF-forbrug og negative 
sundhedsudfald (1-3). Ifølge et studie af Barata Levy fra 
2024 viser voksende epidemiologisk evidens, at UPF 
er forbundet med dårlig kostkvalitet samt øget risiko 
for fedme, type 2-diabetes, hjerte-kar-sygdomme og 
psykiske lidelser (4). De potentielt skadelige virkninger 
skyldes ikke ét enkelt næringsstof, men en kombination 
af faktorer som lav kostkvalitet, ændringer i fødeva-
restruktur, tilsætningsstoffer, kemiske eksponeringer 
og adfærdsmæssige mekanismer. De underliggende 
mekanismer bag stærkt forarbejdede fødevarers sund-
hedseffekter er endnu ikke fuldt forstået (5). 

Nylige studier viser, at ikke alle industrielt forarbejdede fø-
devarer er forbundet med sygdomsrisiko, og at specifikke 
produktgrupper som forarbejdet kød, sødede drikke og 
saucer primært driver de negative sammenhænge (1-3, 6, 
7). Det tyder på, at sundhedseffekterne ikke alene skyldes 
industrielle ingredienser, men også produktkategori og 
forbrugsmønstre.

NOVA-klassifikationen og 		
definitionen af ultraforarbejdet
Det er dog ikke altid umiddelbart klart, hvornår visse 
fødevareprodukter er ultraforarbejdede eller ej, da fø-
devareindustrien ikke er forpligtet til at oplyse, hvilke 
processer der er anvendt ved produktionen og til hvilket 
formål (8). Det er vigtigt at understrege, at næsten alle 
fødevarer gennemgår en form for forarbejdning. Fø-
devareforarbejdning har historisk spillet en afgørende 
rolle i at forbedre fødevarers sikkerhed, fordøjelighed 
og holdbarhed. Gennem metoder som pasteurisering, 
fermentering, køling og moderne ikke-termiske tek-
nologier (fx højtryksbehandling og ultraviolet lys) kan 
mikroorganismer inaktiveres, hvilket både forlænger 
produkternes holdbarhed og øger fødevaresikkerhe-
den (9). Diskussionen om UPF handler derfor ikke om 
forarbejdning i sig selv, men om graden og typen af 
forarbejdning. NOVA-klassifikationen er et af de mest 
anvendte klassifikationsværktøjer i forskningen til at 
vurdere netop dette aspekt.

UPF, som defineret i NOVA-klassifikationen, er industri-
elle produkter sammensat af ingredienser udvundet 
fra fødevarer samt kosmetiske tilsætningsstoffer, og 

indeholder kun få eller ingen hele fødevarer (8, 10). Det 
betyder, ifølge NOVA-klassifikationen, at fødevarens 
kvalitet bliver målt på omfanget af og formålet med den 
industrielle forarbejdning. NOVA-klassifikationen vur-
derer fødevarers kvalitet ud fra graden og formålet med 
industriel forarbejdning og klassificerer dem i fire grupper 
baseret på anvendelse af fysiske, biologiske og kemiske 
metoder samt tilsætningsstoffer.

Fødevarestoffer, der aldrig eller sjældent bruges i 
køkkener, såsom majssirup med højt fruktoseindhold, 
hydrogenerede eller interesterificerede olier og hydro-
lyserede proteiner defineres som ultraforbejdet ifølge 
NOVA-klassifikation, gruppe 4 (NOVA 4). Det samme 
gælder for fødevarer, som indeholder tilsætningsstof-
fer, der er beregnet til at gøre det endelige produkt 
velsmagende eller mere tiltalende (kosmetiske tilsæt-
ningsstoffer) såsom smagsstoffer, smagsforstærkere, 
farvestoffer, emulgatorer, emulgerende salte, sødestof-
fer, fortykningsmidler og skumdæmpende, fyldende, 
kulsyreholdige, skummende, gelerende og glaserende 
stoffer (8).

Tilbage til forbrugerperspektivet: Hvordan kan UPF 
identificeres? Det kræver en grundig gennemgang af 
ingredienslisten. Et brød lavet af mel, vand, salt og gær 
betragtes som forarbejdet, men tilsættes det fx emulga-
torer eller farvestoffer, klassificeres det som UPF ifølge 
NOVA-klassifikationen (8).

Andre fødevareklassifikationer, som også definerer fø-
devarekvaliteten basereret på forarbejdningsgraden, 
er blevet udarbejdet igennem årene. En undersøgelse 
af fem forarbejdningsbaserede klassifikationssystemer 
(NOVA, UNC, IFPRI, IFIC og IARC) viste stor variation i 
andelen af fødevarer klassificeret som stærkt forarbejdet 
fra 10 % til 47 %, baseret på data fra 556 portugisiske 
føde- og drikkevarer. Valget af system har derfor stor 
betydning for vurderingen af befolkningens eksponering 
for forarbejdede fødevarer. De største afvigelser blev 
observeret for alkohol, mejeriprodukter, sukker, fedt og 
kornprodukter (11). 

UPF og kostkvalitet: 			 
Et klassifikationsdilemma
Hvornår er en stærkt forarbejdet fødevare sund eller 
usund? I debatten om, hvordan fødevarers sundheds-
mæssige værdi bedst vurderes, står to tilgange centralt: 
ernæringskvalitetsindekser fx Healthy Eating Index (HEI) 
(12) og klassifikationer baseret på graden af forarbejd-
ning, som NOVA (8) og andre systemer (11). Ny forskning 
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viser, at disse systemer kan give modstridende vurde-
ringer, og det diskuteres fortsat, hvilke retningslinjer 
der bør anvendes i nationale fødevareguider. 

En relateret udfordring blev belyst i en proof-of-con-
cept-undersøgelse, hvor det blev undersøgt, om 
NOVA-klassificeringen af UPF risikerer at inkludere 
næringstætte fødevarer, som anbefales i de ameri-
kanske kostråd. Forfatterne demonstrerede, at en 
syv-dages menu med 91 % af energien fra UPF kan 
opnå høje kostkvalitetsscorer (HEI) og indeholde til-
strækkelige mængder af både makro- og mikronæ-
ringsstoffer (12). Det er således muligt at sammensæt-
te menuer, der lever op til officielle anbefalinger, selv 
med fødevarer klassificeret som UPF. Undersøgelsen 
fremhæver kompleksiteten ved at kategorisere føde-
varer som ”uforarbejdede”, ”minimalt forarbejdede” 
eller ”ultraforarbejdede”, samt de potentielle folke-
sundhedsmæssige konsekvenser ved at fraråde alle 
UPF (12). Studiet fremhæver eksemplarisk forskellene 
mellem ernæringsbaserede scoringssystemer og 
klassificeringer baseret på forarbejdningsgrad og 
rejser spørgsmål om, hvordan UPF bør vurderes i en 
sundhedsmæssig kontekst.

I supermarkedet præsenteres forbrugeren for sund-
hedsmærker og labels, der skal hjælpe med at træf-
fe ernæringsbevidste valg. Nutri-Score anvendes 
som fødevaremærkning i mange europæiske lande 
og bidrager dermed til forbrugernes vurdering af 
fødevarers ernæringsmæssige kvalitet. I et nyere 
sydamerikansk studie sammenlignes NOVA-klassi- 
fikationen med Nutri-Score og advarselsmærkater på 
forsiden af emballagen, som tilfører en dimension af 
ernæringsmæssig sammensætning, der ikke indgår i 
NOVA-klassifikationen (13). Da advarselsmærkningen 
primært anvendes i sydamerikanske lande, behandles 
den dog ikke nærmere her. Studiet viser, at 19 % af 
fødevarerne i Nutri-Score A (højeste ernæringskva-
litet) og 70 % i Nutri-Score B klassificeres som UPF 
(NOVA 4), mens hele 88 % af fødevarerne i Nutri-Score 
E (laveste ernæringskvalitet) også klassificeres som 
UPF. Nutri-Score vurderer sundhed ud fra nærings-
stofprofil, mens NOVA, ifølge sin definition, fokuserer 
på graden af forarbejdning.

Denne kompleksitet afspejles også i studiet ”Even 
We Are Confused”, hvor fokusgrupper med deltagere 
med baggrunde inden for ernæring, fødevareteknolo-
gi, politik, industri og civilsamfund drøftede opfattelser 
af forarbejdede fødevarer og deres betydning for 

vurdering af sundhed. Nogle efterspurgte en evi-
densbaseret definition, mens andre fandt en stram 
klassificering begrænsende, og enkelte stillede 
spørgsmål ved, om klassificering overhovedet er 
nødvendig. Studiet fremhæver uenighed om, hvordan 
”forarbejdning” relateres til sundhed i forhold til andre 
dimensioner som ingredienser og næringsstoffer 
(14). Andre forskere har fortsat denne diskussion og 
fremhæver, hvordan brugen af tilsætningsstoffer og 
effekten af forarbejdning på fødevarematrixen rejser 
spørgsmål om både funktion og sikkerhed (5). Studi-
et understreger, at generelt at fraråde alle UPF kan 
have utilsigtede konsekvenser for ernæringsstatus, 
fødevaretilgængelighed og sundhedsudfald, da klas-
sificeringen omfatter en bred vifte af produkter med 
forskellig ernæringsprofil, pris og acceptabilitet (5).

Tværfagligt samarbejde om 	
fremtidens fødevareklassifikation
Ovenstående indsigter og perspektiver understreger 
behovet for tværfaglig afklaring og udvikling af fælles 
værktøjer. Dette adresseres i det to-årige forsknings-
projekt “Understanding Processed Foods and Their 
Health Effects” (UPDATE), som aktuelt gennemføres 
af forskere ved Københavns Universitet. Projektet 
ledes af denne artikels sidsteforfatter, Susanne Bügel 
og støttes af Novo Nordisk Fonden. Projektets formål 
er at fremme samarbejde på tværs af fagområder 
og udvikle harmoniserede, evidensbaserede føde-
vareklassificeringsværktøjer, der kan understøtte 
sundere fødevarevalg. Gennem to ekspertworkshops 
evalueres forholdet mellem fødevareforarbejdning 
og ernæringskvalitet, og den genererede viden for-
midles via konsensuspublikationer og systematiske 
litteraturgennemgange.

Perspektivering
Det første randomiserede, kontrollerede studie, der 
vurderer UPF i relation til officielle kostråd, blev for 
nylig offentliggjort i Nature Medicine (15). I modsæt-
ning til tidligere RCT-forsøg, hvor UPF-kosten typisk 
var næringsfattig og ikke i overensstemmelse med 
nationale anbefalinger, fulgte UPF-kosten i denne un-
dersøgelse de britiske kostråd (16, 17). UPF-kosten var 
dermed ernæringsmæssigt sammenlignelig på tværs 
af de randomiserede grupper. I studiet blev 55 voksne 
randomiseret til en otte-ugers ad libitum-diæt med en-
ten minimalt forarbejdede fødevarer (MPF) eller UPF. 
Deltagerne kunne spise frit uden energirestriktion. 
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MPF-diæten resulterede i et signifikant større vægttab sam-
menlignet med UPF-diæten. Hvis vægttabet blev opretholdt 
over et år, estimeredes det til ~9–13 % for MPF og ~4–5 % for 
UPF (15). Resultaterne indikerer, at en reduktion i UPF-forbrug, 
selv uden energibegrænsning, kan være en effektiv strategi i 
indsatsen mod overvægt og relaterede sundhedsproblemer. 
Trumbo og kolleger understreger, at der, trods stigende 
interesse for at begrænse stærkt forarbejdede fødevarer, 
stadig mangler viden om de mekanismer, hvorved denne 

brede fødevarekategori kan påvirke sundheden - ud over 
de kendte sammenhænge mellem næringsstoffer der bør 
begrænses, og kostrelaterede sygdomme såsom ikke-smit-
somme sygdomme (5).

Da  forskningen i stærkt forarbejdede fødevarers sundheds-
effekter stadig er under udvikling, og mange spørgsmål 
endnu er ubesvarede, er det mest forsvarlige for nu at støtte 
sig til de velafprøvede, evidensbaserede danske kostråd.
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