
Hvordan passer plantebaseret 
kød ind i debatten om 
ultraforarbejdede fødevarer?
Dette dokument er et resumé. Du finder det samlede dokument samt yderligere kontekst 
og referencer her.

Plantebaseret kød og ultraforarbejdede fødevarer
Plantebaseret kød kategoriseres ofte som en ultraforarbejdet fødevare, men 
det har en meget anderledes sammensætning af næringsstoffer end de 
fleste andre fødevarer i den kategori. Forskning i ultraforarbejdede fødevarer 
har ofte fokus på ultraforarbejdede fødevarer generelt – ikke på specifikke 
grupper af ultraforarbejdede fødevarer, og der er derfor ikke megen forskning, 
der specifikt omhandler plantebaseret kød. Faktisk viser flere randomiserede 
kontrollerede forsøg, at plantebaseret kød giver flere sundhedsfordele end 
animalsk forarbejdet kød, som det ofte er en erstatning for.1,2

Den generelle opfattelse, at plantebaseret kød er en ultraforarbejdet 
fødevare, underminerer det store potentiale, der er for, at 
plantebaseret kød kan bidrage til udviklingen af sundere og 
mere bæredygtige kostvaner. Forskere, beslutningstagere og 
kommunikationsfolk kunne sammen ændre den offentlige opfattelse 
med dokumentation for, at plantebaseret kød kan gøre det nemmere at 
træffe sundere valg.

Hvad handler debatten om ultra-
forarbejdede fødevarer om?
Ligesom i mange andre lande har vi i Danmark 
drøftet sammenhængen mellem vores store forbrug 
af ultraforarbejdede fødevarer og sundhedstilstanden 
i befolkningen. Debatten har haft fokus på, at de 
fleste ultraforarbejdede fødevarer har en ringe 
ernæringsmæssig værdi (et højt indhold af fedt, 
salt og sukker), men den har også handlet om 
tilsætningsstoffer og forarbejdning af fødevarer.

Nova-klassifikationssystemet blev netop udviklet 
for at finde en sammenhæng mellem kost rig 
på ultraforarbejdede fødevarer og stigningen i 
kostrelaterede sygdomme, og det er lykkedes forskerne 
at finde en sammenhæng. 

Nova-klassifikationssystemet tager dog ikke højde 
for, at der findes ultraforarbejdede fødevarer, som 
har en høj ernæringsmæssig værdi, og derfor drøfter 
man i øjeblikket, hvordan forarbejdningsgrader bør 
anvendes.3
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Sammenligning af plantebaseret kød og animalsk forarbejdet kød ud fra de typisk fremhævede egenskaber ved ultraforarbejdede fødevarer

Værdierne er baseret på mediantal fra studier af makronæringsstoffer i forarbejdet kød og plantebaseret kød i Spanien, Holland, Sverige, Storbritannien 
og Tyskland.15,16,17,18,19 Subjektive kategorier som „Klar til brug” og „Kan ikke laves i et almindeligt køkken” er baseret på standarddefinitioner i Nova-
klassifikationssystemet. Bemærk, at dette tal kun inkluderer forarbejdet kød, såsom pølser, pålæg, bacon, - og ikke uforarbejdet animalsk kød, som ikke 
indeholder salt ved køb og er Nova klasse 1.

Hvordan klassificerer man ultra-
forarbejdede fødevarer?
Ultraforarbejdede fødevarer klassificeres typisk ved 
hjælp af Nova-klassifikationssystemet. 

Nova har fokus på forarbejdningsgraden og mængden 
af tilsætningsstoffer – ikke på den ernæringsmæssige 
værdi, idet den deler fødevarer op i fire grupper:

•	 Minimalt forarbejdede fødevarer (Nova 1)

•	 Kulinariske ingredienser (Nova 2)

•	 Forarbejdede fødevarer (Nova 3)

•	 Ultraforarbejdede fødevarer (Nova 4).

Nova er et epidemiologisk klassifikationssystem, 
og forskere undersøger generelt forskellen i 
sundhedstilstanden hos de mennesker, der spiser 
flest ultraforarbejdede fødevarer og dem, der spiser 
færrest.4 

Hvad er plantebaseret kød, og 
hvordan fremstilles det?
Plantebaseret kød har lignende smag og konsistens 
som animalsk kød, men er fremstillet af plantebaserede 

ingredienser. Der forekommer forarbejdning på tre 
primære stadier i fremstillingen af plantebaseret kød: 
fremstilling af proteinkilden, regulering af konsistens og 
tilsætning af yderligere ingredienser. Der findes flere 
måder at udføre disse stadier på; nogle involverer mere 
forarbejdning, og andre involverer mindre forarbejdning.

Hvordan er den ernæringsmæssige 
sammensætning af plantebaseret 
kød?
Den ernæringsmæssige sammensætning af 
plantebaseret kød varierer alt efter produkt og land. 
Men generelt er plantebaseret kød en kilde til fibre, 
har et højt proteinindhold, indeholder begrænsede 
mængder mættet fedt og sukker, hvilket ikke er tilfældet 
med de fleste ultraforarbejdede fødevarer.

Der er dog stadig potentiale for forbedringer såsom: 

•	 En mere konsistent berigelse af produkter med 
vigtige næringsstoffer

•	 Reduktion af saltindhold



Grænseværdi for ernæringsanprisninger "kilde til" ifølge EU

Grænseværdi for ernæringsanprisninger "højt" (fibre, protein) 
eller "lavt" (mættet fedt, sukker, salt) ifølge EU
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Gennemsnitsværdier for kalorier, fibre, mættet fedt, sukker og salt er beregnet 
ved hjælp af supplerende materiale fra Nájera Espinosa et al.s systematiske 
review af næringsindholdet i plantebaseret kød (2024). Proteinindholdet 
er ikke nævnt i denne udgivelse, så procentsatsen for kalorier fra protein 
er beregnet på baggrund af tilgængelige data fra nylige undersøgelser af 
produkter i Tyskland, Spanien, Italien og Storbritannien.19,20,21,22,23 

Kilder: S. Nájera Espinosa, et al., Nutrition reviews, (2024). R. Fernández-Rodríguez et al.,  American Journal of Clinical
Nutrition (2024)
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De vigtigste resultater af randomiserede kontrollerede forsøg, der un-
dersøger sundhedseffekterne af at erstatte animalsk kød med plante-
baseret kød
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Hvad er ifølge tilgængelig forskning 
effekten af at erstatte animalsk kød 
med plantebaseret kød?
Der er stigende belæg for, at der kan være 
sundhedsmæssige fordele ved at anvende 
plantebaseret kød til at reducere det nuværende 
overforbrug af animalsk forarbejdet kød.

En systematisk review og metaanalyse af 
randomiserede kontrollerede forsøg har vist, at 
udskiftningen af forarbejdet kød med plantebaseret 
kød medførte en markant reduktion af dårligt kolesterol 
samt vægttab i forsøg med en varighed på op til 
otte uger. Andre studier viser, at det har en positiv 
indvirkning på mikrobiom, tarmsundhed og den 
ernæringsmæssige værdi af kosten.5,6 

Disse resultater er som forventet, når man 
sammenligner den ernæringsmæssige 
sammensætning af plantebaseret kød med 
sammensætning af næringsstoffer i animalsk kød,  
særligt det højere indhold af fibre og det lavere indhold 
af mættet fedt.

Sammenligning af ernæringsmæssig sammensætning af plantebaseret 
kød og animalsk kød i forhold til grænseværdier for ernæringspåstande 
i EU



Sammenhængen mellem ultraforarbejdede fødevarer og risikoen for at udvikle hjertekarsyg-
domme, koronar hjertesygdomme og stroke med og uden påvirkning fra forarbejdet kød og 
sukkerholdige drikkevarer.
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Hjertekarsygdomme
Den øgede risiko for dem, der spiste flest ultraforarbejdede fødevarer, skyld-
tes hovedsageligt sukkerholdige drikkevarer og forarbejdet kød. Når man 
fjernede påvirkningen fra disse to undergrupper, var risikoen for at udvikle 
hjertekarsygdomme den samme for dem, der spiste flest og færrest ultraforar-
bejdede fødevarer.

1,10,9

Risikoen ved højt indtag af 
ultraforarbejdede fødevarer
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1

1,06

0,92 1,04

Koronar hjertesygdomme
Størstedelen af den øgede risiko for dem, der spiste flest ultraforarbejdede 
fødevarer, skyldtes sukkerholdige drikkevarer og forarbejdet kød. 1,16

Stroke
Den let øgede risiko for stroke hos dem, der spiste flest ultraforarbejdede 
fødevarer skyldtes forarbejdede kødprodukter og sukkerholdige drikkevarer. Ind-
taget af ultraforarbejdede fødevarer har sandsynligvis ikke en væsentlig betyd-
ning for risikoen for stroke, for da man fjernede de to undergrupper, var der 
blandt dem, der spiste flest ultraforarbejdede fødevarer, en lavere forekomst af 
stroke end blandt dem, der spiste færrest.

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.

Sammenhængen mellem ultraforarbejdede fødevarer og risikoen for at udvikle hjertekarsygdomme, koronar hjertesygdomme og stroke med og uden 
påvirkning fra forarbejdet kød og sukkerholdige drikkevarer.24

Kan forskning i ultraforarbejdede 
fødevarer overføres til plantebaseret 
kød?
De datasæt, der typisk anvendes til at forske i 
ultraforarbejdede fødevarer har nogle begrænsninger, 
der gør dem mindre relevante for plantebaseret kød: 

•	 De fleste anvender kostregistreringer, der er over 
10 år gamle og dermed fra en tid, hvor der ikke var 
plantebaserede kødprodukter på markedet.

•	 Disse kostregistreringer er ofte ikke detaljerede nok 
til, at man kan skelne plantebaseret kød fra andre 
plantebaserede fødevarer som for eksempel tofu.

•	 Plantebaseret kød udgør en meget lille andel 
af de fødevarer, der indtages i disse datasæt, 
og de observerede sundhedsmæssige 
effekter er sandsynligvis forårsaget af de 
ultraforarbejdede fødevarer, der spises mest af 
(og hvor sammensætningen af næringsstoffer 
er meget anderledes) såsom kager, wienerbrød, 
sukkerholdige drikkevarer og forarbejdet kød.

Fremtidige studier bør omfatte:

•	 En sammenligning af de sundhedsmæssige 
effekter baseret på ingredienser i proteinkilden, 
fiberindhold, proteintæthed eller anvendt 
fedtstof.

•	 Flere undersøgelser af den relative udnyttelse 
af protein og vigtige næringsstoffer i 
plantebaseret kød i forhold til animalsk kød. 

•	 Hvor effektivt plantebaseret kød er til at hjælpe 
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 
særlige ernæringsbehov såsom ældre og 
sportsfolk.



Da det nuværende kødforbrug i Europa ligger over 
anbefalingerne for folkesundheden og planetens 
sundhed, vil det sandsynligvis kræve en bred vifte af 
strategier at understøtte den nødvendige omstilling 
til sundere og mere bæredygtige kostvaner. Der 
er ikke én vej til målet, og det kræver mange 
forskellige tilgange, som kan tage højde for forskellige 
præferencer og livsstile. At støtte udbredelsen 
af velsmagende, næringsrige og prisvenlige 
plantebaserede kødprodukter og samtidig fremme 
et større indtag af plantebaseret kost er to mulige 
tilgange, der sandsynligvis kan supplere hinanden. 

Konklusioner
Forskning i ultraforarbejdede fødevarer har øget 
forståelsen af, hvor stor en rolle kostvaner og 
fødevaremiljøer spiller i stigningen i kostrelaterede 
sundhedsproblemer, og det har skabt politisk vilje til at 
indføre vigtige ændringer i vores fødevaresystem. Men 
det er vigtigt at være varsom med at bruge det til at 
vurdere individuelle fødevarer.

Plantebaseret kød har en meget anderledes 
sammensætning af næringsstoffer end de fleste andre 
ultraforarbejdede fødevarer, og forskning viser, at det 
kan have sundhedsmæssige fordele som erstatning for 
forarbejdet animalsk kød – en af de underkategorier af 
ultraforarbejdede fødevarer, der oftest forbindes med 
øgede sundhedsrisici.

Anbefalinger:
Eksperter i folkesundhed bør imødegå 
misforståelser om forarbejdning 
og plantebaseret kød. Forskning i 
ultraforarbejdede fødevarer bliver ofte 
misforstået, og kendskabet til den 
ernæringsmæssige sammensætning af 
plantebaseret kød er begrænset. Der er behov 
for klar og præcis kommunikation til at imødegå 
sensationsjournalistik og øge forståelsen.

Forskere bør have fokus på at 
nuancere dokumentationsgrundlaget 
for ultraforarbejdede fødevarer og 
plantebaseret kød. Der er behov for flere 
forsøg for at forstå de negative konsekvenser 
af en kost rig på ultraforarbejdede fødevarer, 
og hvordan vi maksimerer fordelene ved 
plantebaseret kød. Adfærdsstudier kan også 
bidrage til en forståelse af, hvor effektive 
forskellige strategier er til at skabe varige 
forbedringer i kosten, og hvilke strategier der 
virker bedst på forskellige grupper.

Nationale myndigheder bør udarbejde 
vejledninger, der hjælper folk med at vælge 
sundere produkter ud fra ernæringsmæssig 
værdi, og som samtidig øger ensartetheden 
mellem forskellige typer af produkter. 
Standarder for berigelse med vigtige vitaminer 
og mineraler, samt standarder for indholdet 
af fibre, mættet fedt og salt kan forbedre 
ensartetheden af plantebaserede kødprodukter. 
Produkter, der opfylder disse standarder, bør 
medtages i kostvejledninger, som i Holland, for 
at fremme bæredygtige og sunde kostvaner.

Forskning i ultraforarbejdede fødevarer, som anvender 
disse datasæt, viser, at dem, der spiser den største 
andel af ultraforarbejdede fødevarer, har en højere 
risiko for at udvikle forskellige sygdomme end dem, 
der spiser færrest ultraforarbejdede fødevarer. Men 
undersøgelserne kan ikke fortælle os, hvor meget 
der er forårsaget af forarbejdning, og hvor meget 
der handler om de ernæringsmæssige faktorer, som 
vi allerede kender. Nogle af disse undersøgelser 
fremhæver også, at visse undergrupper af 
ultraforarbejdede fødevarer spiller en større rolle end 
andre.7,8 

En systematisk review og metaanalyse af praktiske 
studier af sammenhængen mellem ultraforarbejdede 
fødevarer og hjertekarsygdomme viste, at to 
undergrupper af ultraforarbejdede fødevarer har den 
største andel i den forøgede risiko: sukkerholdige 
drikkevarer og forarbejdet kød.9

Randomiserede kontrollerede forsøg, der 
sammenligner kost med højt og lavt indhold af 
ultraforarbejdede fødevarer, men med samme indhold 
af vigtige næringsstoffer, er begyndt at afdække, hvilke 
kendetegn ved en kost med mange ultraforarbejdede 
fødevarer der kan være skadelige. Indledende 
forskningsresultater indikerer, at ernæringsmæssige 
faktorer spiller en rolle, særligt energitæthed og lavt 
fiberindhold samt forarbejdningsrelaterede faktorer 
som konsistens og „forstærket velsmag”. 

Offentligt finansierede, uafhængige myndigheder 
i Frankrig, Tyskland, Nordisk Råd, Spanien, og 
Storbritannien10,11,12,13,14  er hver især kommet 
frem til, at der ikke er tilstrækkelig evidens til at 
understøtte indførelsen af politikker, der retter sig 
mod forarbejdningsgraden uden at tage hensyn til 
fødevarernes sammensætning af næringsstoffer.



Ordliste

Ultraforarbejdede fødevarer – Industrielt fremstillede fødevarer med mange ingredienser og mange 
forarbejdningstrin. 

Nova-klassifikationssystem – Det mest anvendte klassifikationssystem til at definere fødevarers 
forarbejdningsgrad. 

Epidemiologi – Undersøgelser af, hvor ofte sygdomme forekommer i forskellige befolkningsgrupper og hvorfor.

Randomiseret kontrolleret forsøg – Det mest robuste og pålidelige design af eksperimentelle undersøgelser, 
hvor forskere tilfældigt opdeler forsøgspersonerne i to grupper, indfører en forandring i én gruppe, men ikke i 
den anden, og bevarer alle andre faktorer ens for derefter at undersøge forskellene mellem de to grupper.

Systematisk review og metaanalyse – En undersøgelse, hvor man metodisk indsamler og analyserer 
resultater fra alle lignende undersøgelser for at forstå de generelle styrker i den tilgængelige dokumentation om 
emnet. 

Forstærket velsmag – Fødevarer, som indeholder store mængder af mindst to problematiske næringsstoffer 
(salt, fedt, sukker), kategoriseres som fødevarer med forstærket velsmag. 
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