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Hvad er fødevareforarbejdning?
Fødevareforarbejdning (eller bare "forarbejdning") dækker over de fysiske, kemiske og biologiske 
metoder, der anvendes til at ændre råvarer til fødevarer, eller til at ændre fødevarens egenskaber.

Råvarer FødevarerForarbejdning





Hvorfor forarbejder vi vores fødevarer?

Sikkerhed

Holdbarhed

Kvalitet



Hvad er ultra-forarbejdede fødevarer (UPF)?
NOVA-klassificeringen

Udarbejdet af den brasilianske læge Carlos Monteiro i 2009
Inddeler fødevarer i fire kategorier baseret på omfanget af forarbejdning – ikke næringsindhold:

1. Ubehandlede eller minimalt forarbejdede fødevarer
Frisk eller frossen frugt og grønt, æg, mælk, råt kød, yoghurt naturel

2. Forarbejdede kulinariske ingredienser
Olier, salt, sukker, eddike, maizena/kartoffelmel

3. Forarbejdede fødevarer
Ost, saltede nødder, fiskekonserves. 

4. Ultra-forarbejdede fødevarer

Ultraforarbejdede fødevarer er industrielle formuleringer typisk 
med 5 eller flere ingredienser, der indeholder ingredienser, som 
ikke normalt bruges i madlavning, fx tilsætningsstoffer, 
smagsstoffer, farvestoffer, emulgatorer og teksturforbedrende 
stoffer – samt ingredienser udvundet af fødevarer (fx modificeret 
stivelse og isolerede proteiner).





Hyper-palatable foods (HPF)



Forarbejdningsgrad

Forarbejdningsgrad



Centrifugering

Homogenisering

Pasteurisering

Mælk

Standardiseret mælk

Opvarmning

Fermentering

Tilføje frugtpuré

Frugtyoghurt
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Ingredienser:
HVEDEmel (GLUTEN), palmeolie 
(palmeolie, antioxidant: E306), salt, 
tapiokastivelse, modificeret 
tapiokastivelse, hvidløg 1,7%, 
aroma, smagsforstærkere: E621, 
E635, sukker, chili 0,5%, forårsløg 
0,1%, peber 0,1%, majsstivelse, 
syre: E296, fortykningsmiddel: E466, 
gærekstrakt, farve: E150c. Der kan 
være spor af KREBSDYR, FISK, SOJA, 
MÆLK, SELLERI og SESAMFRØ





Ikke-randomiseret
overkrydnings-“studie” 
med ad libitum indtag

• Energiindtag
• Kostsammensætning
• Blodsukker
• Insulin

N Allan = 1

Hjemmelavet nudelret

Kopnudler
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Måltid Volume kcal Kulhydrat Protein Fedt Fibre Salt
kopnudler 936 1146 164 19 45 3 10
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~ 500 kcal/dag











Ultra-processed diet

Unprocessed diet





Studie Design og intervention Energiindtag (UPF vs. 
ikke-UPF)

Vægtændring (UPF vs 
ikke-UPF)

Hall et al 2019
N=20 (USA)

Crossover
2 uger ad libitum, 
samme næringsstoffer

+ 508 kcal/dag + 0.9 kg vs -0.9 kg

Hamano et al. 2024 
N=9 (Japan)

Crossover
1 uge ad libitum, samme
næringsstoffer

+ 813 kcal/dag + 2.1 kg vs + 1.0 kg

Dicken et al. 2025
N=55 (UK)

Crossover
8 uger ad libitum,
følger UK kostråd

-290 vs – 504 kcal/dag -1.05% kropsvægt vs -
2.06% kropsvægt

Preston et al. 2025
N=43

Crossover
2 x 3 uger ad libitum, 
samme næringsstoffer

Energibalance:
ns

Hyper-energi: 
ns

Energibalance:
+1.4 kg

Hyper-energi: 
+1.3 kg













1. Systematisk søgning

2. Analyse i kohorte data



1. Systematisk søgning



2. Analyse i kohorte data

“De forfærdelige 5”
• Rødt kød
• Forarbejdet kød
• Sodavand med sukker
• Raffinerede kornprodukter
• Grøntsager

N = 52,201 N T2D = 6733

15.4 års opfølgning Højere indtag af De 
Forfærdelige 5 var 
forbundet med 14% 
højere risiko for 
T2D (1.05, 1.23)

Individuelle HR (95% CI)
• 1.15 (1.12, 1.20)
• 1.24 (1.16, 1.31)
• 1.04 (1.03, 1.05)
• 1.06 (1.02, 1.10)
• 0.96 (0.95, 0.98)









Tilsætningsstoffer – hvad og hvorfor
• Én samlet betegnelse for mange vidt forskellige stoffer

• Bruges til fx holdbarhed (brød), farve/smag (vingummi) og konsistens (suppe)

• Kun godkendte tilsætningsstoffer må bruges
• Godkendes først når de er dokumenteret sikre

• Må kun anvendes i mængder, der er teknologisk nødvendige



Tilsætningsstoffer – hvad og hvorfor
• EFSA vurderer sikkerheden af tilsætningsstoffer i EU, både nye 

stoffer og allerede godkendte, når der kommer ny viden.

• EU-Kommissionen træffer selve godkendelsesbeslutningen, så 
risikovurdering og risikohåndtering holdes adskilt.

• Alle godkendte tilsætningsstoffer får et E-nummer.



E-numre

E160a

E162

E407
E100

E392

E322

E300



Hvorfor er der tilsætningsstoffer i maden?

Sikkerhed

Holdbarhed

Kvalitet



Hvordan vurderes tilsætningsstoffer?
• Standardiserede toksikologiske tests, typisk på forsøgsdyr

• Tester for akut forgiftning, reproduktion/fosterudvikling, kroniske effekter, kræft og genotoksicitet

• Man fastlægger NOAEL – den højeste dosis uden skadelige effekter

• Herfra beregnes ADI (Acceptabelt Dagligt Indtag)

NOAEL
100 mg/kg kropsvægt

Forskel mellem 
dyr og mennesker

10 mg/kg kropsvægt

Forskel mellem 
mennesker ADI

1 mg/kg kropsvægt



Cocktail effekt
Kan eksponering for flere stoffer på give negative effekter, selv om doserne for de enkelte stoffer ligger 
under eller omkring NOAEL?

Man taler om kombinationseffekter som kan være additive, synergistiske eller antagonistiske

Additiv
2 + 2 = 4

Synergistisk
2 + 2 = 5

Antagonistisk
2 + 2 = 3







Ingredienser:
HVEDEmel (GLUTEN), palmeolie 
(palmeolie, antioxidant: E306), salt, 
tapiokastivelse, modificeret 
tapiokastivelse, hvidløg 1,7%, 
aroma, smagsforstærkere: E621, 
E635, sukker, chili 0,5%, forårsløg 
0,1%, peber 0,1%, majsstivelse, 
syre: E296, fortykningsmiddel: E466, 
gærekstrakt, farve: E150c. Der kan 
være spor af KREBSDYR, FISK, SOJA, 
MÆLK, SELLERI og SESAMFRØ



UPFs 7 
synder

Næringsstoffer
(fedt, salt, sukker)

Tager pladsen for 
sunde fødevarer

Tekstur

Smag

Tilsætningsstoffer

Energitæthed

Spiser hurtigere



Tekstur



Tekstur
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