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Hvordan passer plantebaseret

kad ind | debatten om
ultraforarbejdede fodevarer?

Dette dokument er et resumé. Du finder det samlede dokument samt yderligere kontekst
og referencer her.
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Plantebaseret kad og ultraforarbejdede fadevarer

Plantebaseret kad kategoriseres ofte som en ultraforarbejdet fadevare, men
det har en meget anderledes sammenseetning af naeringsstoffer end de

fleste andre fgdevarer i den kategori. Forskning i ultraforarbejdede fadevarer
har ofte fokus pa ultraforarbejdede fgdevarer generelt — ikke pa specifikke
grupper af ultraforarbejdede fgdevarer, og der er derfor ikke megen forskning,
der specifikt omhandler plantebaseret kad. Faktisk viser flere randomiserede
kontrollerede forsgg, at plantebaseret kad giver flere sundhedsfordele end
animalsk forarbejdet kad, som det ofte er en erstatning for."

Den generelle opfattelse, at plantebaseret kad er en ultraforarbejdet
fodevare, underminerer det store potentiale, der er for, at
plantebaseret kad kan bidrage til udviklingen af sundere og

mere bzeredygtige kostvaner. Forskere, beslutningstagere og
kommunikationsfolk kunne sammen a&ndre den offentlige opfattelse
med dokumentation for, at plantebaseret ked kan gore det nemmere at
treeffe sundere valg.

Hvad handler debatten om ultra- Nova-klassifikationssystemet blev netop udviklet
forarbejdede feadevarer om? foor at finde en ;ammenhaeng mellem kqst g

pa ultraforarbejdede fgdevarer og stigningen i
Ligesom i mange andre lande har vi i Danmark kostrelaterede sygdomme, og det er lykkedes forskerne
drgftet sammenhzengen mellem vores store forbrug at finde en sammenhaeng.

af ultraforarbejdede fgdevarer og sundhedstilstanden
i befolkningen. Debatten har haft fokus p4, at de
fleste ultraforarbejdede fgdevarer har en ringe
ernaeringsmaessig veerdi (et hgjt indhold af fedt,

salt og sukker), men den har ogsa handlet om
tilseetningsstoffer og forarbejdning af fadevarer.

Nova-klassifikationssystemet tager dog ikke hgjde
for, at der findes ultraforarbejdede fadevarer, som
har en hgj ernseringsmaessig vaerdi, og derfor drgfter
man i gjeblikket, hvordan forarbejdningsgrader bgr
anvendes.?


https://drive.google.com/drive/folders/1tonGl3ughglJYy65aq08NobirqnEsZLs

Sammenligning af plantebaseret kad og animalsk forarbejdet ked ud fra de typisk fremhavede egenskaber ved ultraforarbejdede fedevarer
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Veerdierne er baseret pa mediantal fra studier af makronaeringsstoffer i forarbejdet kad og plantebaseret kad i Spanien, Holland, Sverige, Storbritannien
og Tyskland.'®6.17.1819 Subjektive kategorier som ,Klar til brug” og ,Kan ikke laves i et almindeligt kekken” er baseret pa standarddefinitioner i Nova-
klassifikationssystemet. Bemeerk, at dette tal kun inkluderer forarbejdet kad, sdsom pglser, paleeg, bacon, - og ikke uforarbejdet animalsk kad, som ikke

indeholder salt ved kab og er Nova klasse 1.

Hvordan klassificerer man ultra-
forarbejdede fodevarer?

Ultraforarbejdede fgdevarer klassificeres typisk ved
hjeelp af Nova-klassifikationssystemet.

Nova har fokus pa forarbejdningsgraden og meengden
af tilseetningsstoffer — ikke pa den ernseringsmaessige
veerdi, idet den deler fgdevarer op i fire grupper:

* Minimalt forarbejdede fadevarer (Nova 1)
» Kulinariske ingredienser (Nova 2)

» Forarbejdede fgdevarer (Nova 3)

+ Ultraforarbejdede fadevarer (Nova 4).

Nova er et epidemiologisk klassifikationssystem,

og forskere undersgger generelt forskellen i
sundhedstilstanden hos de mennesker, der spiser
flest ultraforarbejdede fgdevarer og dem, der spiser
feerrest.4

Hvad er plantebaseret kad, og
hvordan fremstilles det?

Plantebaseret kgd har lignende smag og konsistens
som animalsk kgd, men er fremstillet af plantebaserede

ingredienser. Der forekommer forarbejdning pa tre
primeere stadier i fremstillingen af plantebaseret kad:
fremstilling af proteinkilden, regulering af konsistens og
tilseetning af yderligere ingredienser. Der findes flere
mader at udfare disse stadier pa; nogle involverer mere
forarbejdning, og andre involverer mindre forarbejdning.

Hvordan er den ernaringsmassige
sammensatning af plantebaseret
ked?

Den ernzringsmaessige sammensaetning af
plantebaseret kad varierer alt efter produkt og land.
Men generelt er plantebaseret kad en kilde til fibre,

har et hgjt proteinindhold, indeholder begreensede
meengder maettet fedt og sukker, hvilket ikke er tilfeeldet
med de fleste ultraforarbejdede fadevarer.

Der er dog stadig potentiale for forbedringer sasom:

* En mere konsistent berigelse af produkter med
vigtige neaeringsstoffer

* Reduktion af saltindhold



Sammenligning af ernaeringsmaessig sammensatning af plantebaseret
kflz%cLiJ og animalsk ked i forhold til greénseveerdier for efneeringspastande
i

Graenseveerdi for ernaeringsanprisninger "kilde til" ifalge EU

Graenseveerdi for ernaeringsanprisninger "hgijt" (fibre, protein)
eller "lavt" (maeettet fedt, sukker, salt) ifalge EU

@ Plantebaseret kad

@ Animalsk ked

Kalorier pr. Fibre pr. % kalorier
100 g 100 g fra protein
>39/100 g = kilde til 212 % = kilde til
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Maettet fedt Sukker pr. Salt pr.
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Gennemsnitsveerdier for kalorier, fibre, meettet fedt, sukker og salt er beregnet
ved hjaelp af supplerende materiale fra Najera Espinosa et al.s systematiske
review af neeringsindholdet i plantebaseret kod (2024). Proteinindholdet
er ikke naevnt i denne udgivelse, sa procentsatsen for kalorier fra protein
er beregnet pa baggrund af tilgeengelige data fra nylige undersggelser af
produkter i Tyskland, Spanien, Italien og Storbritannien. 9.20.21.22.23

Hvad er ifglge tilgaengelig forskning
effekten af at erstatte animalsk ked
med plantebaseret kad?

Der er stigende beleeg for, at der kan vaere
sundhedsmaessige fordele ved at anvende
plantebaseret kad til at reducere det nuveerende
overforbrug af animalsk forarbejdet kgd.

En systematisk review og metaanalyse af
randomiserede kontrollerede forsgg har vist, at
udskiftningen af forarbejdet kad med plantebaseret
ked medfgrte en markant reduktion af darligt kolesterol
samt veegttab i forsgg med en varighed pa op til

otte uger. Andre studier viser, at det har en positiv
indvirkning pa mikrobiom, tarmsundhed og den
ernaeringsmaessige veerdi af kosten.>®

Disse resultater er som forventet, nar man
sammenligner den erngeringsmaessige
sammensaetning af plantebaseret kad med
sammensaetning af naeringsstoffer i animalsk kad,
seerligt det hgjere indhold af fibre og det lavere indhold
af maettet fedt.

De vigtigste resultater af randomiserede kontrollerede forsgg, der un-
dersgger sundhedseffekterne af at erstatte animalsk ked med plante-
baseret kad

Fordgjelighed af protein
og/eller makroneeringsstof

Positiv effekt pa
blodsukker

Reduktion af niveauet af LDL
(darligt kolesterol)

Kostkvalitet
Veegttab

Mikrobiom

Undersggelse, som
viste, at plantebaseret
var sundere end
animalsk

Undersggelse, som viste,
at animalsk var sundere
end plantebaseret

Undersggelse, som viste,
at plantebaseret var lige sa
sundt som animalsk

Kilder: S. Najera Espinosa, et al., Nutrition reviews, (2024). R. Fernandez-
Rodriguez et al., American Journal of Clinical Nutrition (2024).



Fremtidige studier bar omfatte:

* En sammenligning af de sundhedsmaessige
effekter baseret pa ingredienser i proteinkilden,
fiberindhold, proteintaethed eller anvendt
fedtstof.

» Flere undersggelser af den relative udnyttelse
af protein og vigtige neeringsstoffer i
plantebaseret kad i forhold til animalsk kad.

» Hvor effektivt plantebaseret kad er til at hjeelpe
mennesker med at tilegne sig og fastholde
sundere kostvaner.

* Om effekterne er de samme i mere
mangfoldige befolkningsgrupper og
demografiske grupper.

* Mulighederne i befolkningsgrupper med
seerlige erneeringsbehov sasom eeldre og
sportsfolk.

Kan forskning i ultraforarbejdede
fodevarer overfores til plantebaseret
ked?

De datasaet, der typisk anvendes til at forske i
ultraforarbejdede fadevarer har nogle begraensninger,
der ggr dem mindre relevante for plantebaseret kad:

* De fleste anvender kostregistreringer, der er over
10 &r gamle og dermed fra en tid, hvor der ikke var
plantebaserede kgdprodukter pa markedet.

» Disse kostregistreringer er ofte ikke detaljerede nok
til, at man kan skelne plantebaseret kad fra andre
plantebaserede fgdevarer som for eksempel tofu.

* Plantebaseret kgd udggr en meget lille andel
af de fadevarer, der indtages i disse dataseet,
0g de observerede sundhedsmaessige
effekter er sandsynligvis forarsaget af de
ultraforarbejdede fgdevarer, der spises mest af
(og hvor sammenseetningen af naeringsstoffer
er meget anderledes) sdsom kager, wienerbrad,
sukkerholdige drikkevarer og forarbejdet kad.

Sammenhzngen mellem ultraforarbejdede fadevarer og risikoen for at udvikle hjertekarsygdomme, koronar hjertesygdomme og stroke med og uden

pavirkning fra forarbejdet kad og sukkerholdige drikkevarer.*

’ Risikoen ved hgijt indtag af
ultraforarbejdede fedevarer,
eksklusive ultraforarbejdede
kadprodukter og sukkerholdige
drikkevarer

Risikoen ved hgijt indtag af
ultraforarbejdede fedevarer

Hjertekarsygdomme

Den ggede risiko for dem, der spiste flest ultraforarbejdede fedevarer, skyld-
tes hovedsageligt sukkerholdige drikkevarer og forarbejdet ked. Nar man
fiernede pavirkningen fra disse to undergrupper, var risikoen for at udvikle
hjertekarsygdomme den samme for dem, der spiste flest og faerrest ultraforar-
bejdede fgdevarer.

Koronar hjertesygdomme
Sterstedelen af den ggede risiko for dem, der spiste flest ultraforarbejdede
fedevarer, skyldtes sukkerholdige drikkevarer og forarbejdet kad.

Stroke

Den let @gede risiko for stroke hos dem, der spiste flest ultraforarbejdede
fodevarer skyldtes forarbejdede kedprodukter og sukkerholdige drikkevarer. Ind-
taget af ultraforarbejdede fadevarer har sandsynligvis ikke en veesentlig betyd-
ning for risikoen for stroke, for da man fiernede de to undergrupper, var der
blandt dem, der spiste flest ultraforarbejdede fadevarer, en lavere forekomst af
stroke end blandt dem, der spiste feerrest.

Gennemsnitlig risiko for at udvikle sygdom
hos dem, der spiste feerrest ultraforarbejd-
ede fgdevarer (benchmark)

Qget risiko

—» sammenlignet med

benchmarkgruppen

Reduceret risiko
sammenlignet med
benchmarkgruppen

1,11

1,16

1,04

0,8 0,9 1 1,1 1,2

Risikorate

Kilde: GFI Europe gengivelse af data fra: Ultra-processed foods and cardiovascular disease: analysis of three large US prospective cohorts and a systematic
review and meta-analysis of prospective cohort studies, Mendoza, Kenny et al. The Lancet Regional Health — Americas, Volume 37, 100859.



Forskning i ultraforarbejdede fgdevarer, som anvender
disse datasaet, viser, at dem, der spiser den starste
andel af ultraforarbejdede fgdevarer, har en hgjere
risiko for at udvikle forskellige sygdomme end dem,
der spiser feerrest ultraforarbejdede fgdevarer. Men
undersggelserne kan ikke forteelle os, hvor meget
der er forarsaget af forarbejdning, og hvor meget
der handler om de ernzeringsmaessige faktorer, som
vi allerede kender. Nogle af disse undersggelser
fremhaever ogsa, at visse undergrupper af
ultraforarbejdede fadevarer spiller en stgrre rolle end
andre.”8

En systematisk review og metaanalyse af praktiske
studier af sammenhasngen mellem ultraforarbejdede
fgdevarer og hjertekarsygdomme viste, at to
undergrupper af ultraforarbejdede fgdevarer har den
stgrste andel i den forggede risiko: sukkerholdige
drikkevarer og forarbejdet kad.®

Randomiserede kontrollerede forsgg, der
sammenligner kost med hgjt og lavt indhold af
ultraforarbejdede fadevarer, men med samme indhold
af vigtige naeringsstoffer, er begyndt at afdaekke, hvilke
kendetegn ved en kost med mange ultraforarbejdede
fedevarer der kan veere skadelige. Indledende
forskningsresultater indikerer, at ernaeringsmaessige
faktorer spiller en rolle, seerligt energiteethed og lavt
fiberindhold samt forarbejdningsrelaterede faktorer
som konsistens og ,forsteerket velsmag”.

Offentligt finansierede, uafhaengige myndigheder
i Frankrig, Tyskland, Nordisk R&d, Spanien, og
Storbritannien'®1.12.1314 ar hver iseser kommet
frem til, at der ikke er tilstraekkelig evidens til at
understgtte indfarelsen af politikker, der retter sig
mod forarbejdningsgraden uden at tage hensyn til
fgdevarernes sammenseaetning af neeringsstoffer.

Konklusioner

Forskning i ultraforarbejdede fgdevarer har gget
forstaelsen af, hvor stor en rolle kostvaner og
fedevaremiljger spiller i stigningen i kostrelaterede
sundhedsproblemer, og det har skabt politisk vilje til at
indfgre vigtige andringer i vores fgdevaresystem. Men
det er vigtigt at vaere varsom med at bruge det til at
vurdere individuelle fgdevarer.

Plantebaseret kgd har en meget anderledes
sammenseaetning af nzeringsstoffer end de fleste andre
ultraforarbejdede fgdevarer, og forskning viser, at det
kan have sundhedsmaessige fordele som erstatning for
forarbejdet animalsk kgd — en af de underkategorier af
ultraforarbejdede fgdevarer, der oftest forbindes med
ggede sundhedsrisici.

Da det nuveerende kadforbrug i Europa ligger over
anbefalingerne for folkesundheden og planetens
sundhed, vil det sandsynligvis kreeve en bred vifte af
strategier at understgtte den ngdvendige omstilling
til sundere og mere baeredygtige kostvaner. Der

er ikke én vej til malet, og det kraever mange
forskellige tilgange, som kan tage hgjde for forskellige
preeferencer og livsstile. At stgtte udbredelsen

af velsmagende, neeringsrige og prisvenlige
plantebaserede kagdprodukter og samtidig fremme
et stgrre indtag af plantebaseret kost er to mulige
tilgange, der sandsynligvis kan supplere hinanden.

Anbefalinger:

Eksperter i folkesundhed begr imedega
misforstaelser om forarbejdning

og plantebaseret ked. Forskning i
ultraforarbejdede fadevarer bliver ofte
misforstaet, og kendskabet til den
ernzeringsmaessige sammensaetning af
plantebaseret kad er begraenset. Der er behov
for klar og praecis kommunikation til at imgdega
sensationsjournalistik og @ge forstaelsen.

Forskere bor have fokus pa at

nuancere dokumentationsgrundlaget

for ultraforarbejdede fadevarer og
plantebaseret kad. Der er behov for flere
forseg for at forstéd de negative konsekvenser
af en kost rig pa ultraforarbejdede fgdevarer,
og hvordan vi maksimerer fordelene ved
plantebaseret kad. Adfeerdsstudier kan ogsa
bidrage til en forstaelse af, hvor effektive
forskellige strategier er til at skabe varige
forbedringer i kosten, og hvilke strategier der
virker bedst pa forskellige grupper.

Nationale myndigheder bgr udarbejde
vejledninger, der hjalper folk med at vaelge
sundere produkter ud fra ernaringsmaessig
vaerdi, og som samtidig eger ensartetheden
mellem forskellige typer af produkter.
Standarder for berigelse med vigtige vitaminer
og mineraler, samt standarder for indholdet

af fibre, maettet fedt og salt kan forbedre
ensartetheden af plantebaserede kagdprodukter.
Produkter, der opfylder disse standarder, bar
medtages i kostvejledninger, som i Holland, for
at fremme baeredygtige og sunde kostvaner.



Ordliste

Ultraforarbejdede fadevarer - Industrielt fremstillede fadevarer med mange ingredienser og mange

forarbejdningstrin.

Nova-klassifikationssystem — Det mest anvendte klassifikationssystem til at definere fadevarers

forarbejdningsgrad.

Epidemiologi — Undersggelser af, hvor ofte sygdomme forekommer i forskellige befolkningsgrupper og hvorfor.

Randomiseret kontrolleret forseg — Det mest robuste og palidelige design af eksperimentelle undersggelser,
hvor forskere tilfeeldigt opdeler forsggspersonerne i to grupper, indfarer en forandring i én gruppe, men ikke i
den anden, og bevarer alle andre faktorer ens for derefter at undersgge forskellene mellem de to grupper.

Systematisk review og metaanalyse — En undersggelse, hvor man metodisk indsamler og analyserer
resultater fra alle lignende undersggelser for at forsta de generelle styrker i den tilgeengelige dokumentation om

emnet.

Forstaerket velsmag — Fgdevarer, som indeholder store maengder af mindst to problematiske naeringsstoffer
(salt, fedt, sukker), kategoriseres som fadevarer med forsteerket velsmag.

Om dette dokument

Dette dokument er udarbejdet i samarbejde mellem Good Food Institute Europe (GFI Europe) og Physicians
Association for Nutrition (PAN), to nonprofit-organisationer, som arbejder for at understgtte omstillingen til sundere

0g mere baeredygtige kostvaner.

Dette er et kort resumé af et leengere dokument, som er udarbejdet for at informere den aktuelle debat om
ultraforarbejdede fadevarer og plantebaseret kad til interessenter inden for proteindiversificering, herunder
sundhedspersonale, beslutningstagere, forskere, NGO’er, som beskaeftiger sig med sundhed og baeredygtighed,
0g patientorganisationer. Du kan finde flere oplysninger i det komplette dokument. Dette dokument har ikke til

formal at give individuel sundhedsradgivning.
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