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Sammanfattning 
Vi äter alltmer industriellt producerade livsmedel och allt mindre mat som vi själva lagar från 
grunden. Oron för nega�va hälsoeffekter med industriellt processad mat har let �ll forskning 
om så kallade ultraprocessade livsmedel. Denna rapport behandlar processade livsmedel – 
livsmedelsprocessning, klassificeringssystem, hälsoeffekter och processningens påverkan på 
näringsinnehåll.  

Varför processar man livsmedel? 
Processad mat – mat som genomgåt en bearbetning – har vi ätit sedan lång tid tillbaka. Mat 
som finfördelas och utsäts för värme är lätare at tugga, och bearbetningen leder till att 
energi och näringsämnen blir mer tillgängligt. Värmebehandling bryter ner toxiska ämnen som 
kan finnas naturligt i vissa livsmedel och ökar hållbarheten genom att förhindra tillväxt av 
bakterier. 
 
Även processning i industriell skala är en rela�vt gammal företeelse. En storskalig 
livsmedelsprocessning är mer resurseffek�v och spar �d och råvaror. Livsmedelsindustrin har 
�llverkat produkter som krävt rela�vt omfatande �llagning och har på så sät underlättat 
matlagning hemma i köket och frigjort �d för �ll exempel yrkesarbete (framför allt för kvinnor) 
och fri�dsintressen. 
 
Under de senaste åren har livsmedelsindustrin alltmer använt avancerad kemi och teknik för 
at designa nya livsmedel, så kallade höggradigt formulerade livsmedel. Målet är en på 
förhand bestämd näringssammansätning, hälsoeffekt, struktur, smak eller klimatpåverkan. 
Några exempel är vegetariska produkter där växtproteiner genomgår olika processer för at 
skapa textur och smak som påminner om köt och växtbaserade drycker baserade på �ll 
exempel havre. 
 
Livsmedelsprocessning påverkar näringsvärde och bio�llgänglighet 
Livsmedelsprocessning kan öka näringsvärdet i maten, genom förbätrad bio�llgänglighet, 
men kan också leda �ll förlust av näringsämnen och att skadliga ämnen bildas. Det är därför 
svårt at dra generella slutsatser om kopplingen mellan processning, nutri�on och hälsa.   

Näringsämnen är olika känsliga för olika processparametrar vilket medför at processning av 
olika slag påverkar näringsämnen på skilda sät. Det finns också många olika processmetoder 
som i sig kan justeras och anpassas, beroende på råvara och vad målet med bearbetningen är. 

Klassificeringssystem  
Flera klassificeringssystem med sy�e at gruppera livsmedel e�er grad av processning har 
utvecklats under 2000-talet. Systemen skapades främst för at studera samband mellan 
industriell livsmedelsprocessning och hälsa. I arbetet med rapporten identifierades totalt åtta 
klassificeringssystem. Forskarna som skapade det mest använda systemet, NOVA, myntade 
begreppet ultraprocessade livsmedel.          



Klassificeringssystemen har kri�serats för at inte mäta grad av processning, och vara 
ospecifika och osystema�ska. Inget av klassificeringssystemen kan föredras, men NOVA har 
använts i flest vetenskapliga studier. Flera forskare har riktat kri�k mot just NOVA-systemet - 
at det inte speglar grad av processning utan är en blandning av olika faktorer. Därför är det 
otydligt vad NOVA egentligen beskriver. 

Lags��ning 
Processning och processade livsmedel, men inte ultraprocessade livsmedel, är definierade i 
den europeiska lagstiftningen.  

Hälsoeffekter  
Epidemiologiska studier tyder på at et högre intag av ultraprocessade livsmedel kan öka 
risken för viktuppgång, obesitas, typ 2-diabetes, hjärt-kärlsjukdom och för�da död. De 
starkaste bevisen finns för viktuppgång och obesitas. Dock saknas kvalificerade systema�ska 
literaturöversikter som styrker deta och det har inte varit möjligt att bedöma orsakssamband 
av processade livsmedel och hälsoeffekter. 

Det är oklart vilka egenskaper i ultraprocessade livsmedel som förklarar de nega�va 
hälsoeffekterna som den epidemiologiska forskningen pekar på. Anledningen är en 
sammanblandning av faktorer i studier där begreppet ultraprocessat används. Det går inte at 
fastställa om sambanden är kopplade �ll processningen i sig, eller �ll andra faktorer �ll 
exempel ingredienser och näringssammansätningen i livsmedlet i fråga. 

Det finns flera förslag på mekanismer. En är at ultraprocessade livsmedel fördröjer 
mätnadskänslor och därför ökar energiintaget. En annan är at processning påverkar et 
livsmedels så kallade ”food matrix” – inverkan av både näringsämnen och struktur i et 
livsmedel – som i sin tur kan påverka tarmfloran eller absorp�on av näringsämnen. Yterligare 
en teori är at de oönskade effekterna är resultatet av livsmedels�llsatser eller ämnen som 
bildas under processningen. 

Många livsmedel som klassificeras som ultraprocessade är näringsfa�ga och energirika med 
et högt innehåll av socker, salt och mätat fett – som vi bör äta mindre av enligt nuvarande 
kostråd och näringsrekommenda�oner, och som �digare visat sig öka risken för 
livss�lsrelaterade sjukdomar. Frågan är om begreppet ultraprocessat fångar något mer. 

I dagsläget finns många oklarheter och otydligheter kring vad som ingår i begreppet 
ultraprocessat. Metodiken för at klassificera ultraprocessade livsmedel är inte �llräckligt 
utvecklad och kvalitetssäkrad för at användas. Begreppet ultraprocessade livsmedel bör 
därför inte användas utan istället bör vi beskriva vilka livsmedel som avses. 

  



Summary 
We are increasingly ea�ng more industrially produced food and less food that we cook from 
scratch. Concerns about the nega�ve health effects of industrially processed food have led to 
research on so-called ultra-processed food. This report is about processed foods – food 
processing, classifica�on systems, health effects and the impact of processing on nutri�onal 
content.  

Why is food processed? 
We have been eating processed food – food that has undergone processing – for a long �me. 
Food that is finely divided and exposed to heat is easier to chew, and the processing makes 
energy and nutrients more accessible. Heat treatment breaks down toxic substances that may 
be naturally present in some foods and increases shelf life by preven�ng the growth of 
bacteria. 

Processing on an industrial scale is a rela�vely old phenomenon too. Large-scale food 
processing is more resource efficient and saves �me and raw materials. The food industry has 
manufactured products that required rela�vely extensive cooking, which has facilitated 
cooking at home in the kitchen and freed up �me, for example, for professional work 
(especially for women) and leisure interests. 

In recent years, the food industry has increasingly used advanced chemistry and technology to 
design new foods, so-called highly formulated foods. The goal is a predetermined nutri�onal 
composi�on, health effect, structure, flavour or climate impact. Some examples are vegetarian 
products where plant proteins undergo various processes to create a texture and flavour 
reminiscent of meat and plant-based drinks based on, for example, oats. 

Food processing affects nutrient value and bioavailability 
Food processing can increase the nutri�onal value of the food, through improved 
bioavailability, but it can also lead to loss of nutrients and forma�on of harmful substances. It 
is therefore difficult to draw general conclusions about the connec�on between processing, 
nutri�on and health. 

Nutrient sensitivity to different process parameters varies, which means that different types 
of processing affect nutrients in different ways. There are also many different processing 
methods that can themselves be adjusted and adapted, depending on the raw material and 
what the aim of the processing is. 

Classifica�on systems 
Several classifica�on systems with the aim of classifying foods according to degree of 
processing have been developed during the 21st century. The systems were developed 
primarily to study associa�ons between industrial food processing and health. In preparing 
this report, a total of eight classifica�on systems were iden�fied. The researchers who 



developed the most widely used system, NOVA, introduced the concept ‘ultra-processed 
foods’. 

The classifica�on systems have been cri�cized for not measuring degree of processing, and for 
being unspecific and unsystema�c. No one classification system is to be preferred to another, 
but NOVA has been used in most scien�fic studies. Several researchers have, however, 
cri�cized the NOVA system – in that it does not reflect the degree of processing but is a mixture 
of different factors. Therefore, it is unclear what NOVA actually describes. 

Legisla�on 
Processing and processed foods, but not ultra-processed foods, are defined in European 
legisla�on. 

Health effects 
Epidemiological studies suggest that a higher intake of ultra-processed foods can increase the 
risk of weight gain, obesity, type 2 diabetes, cardiovascular disease, and premature mortality. 
The strongest evidence is for weight gain and obesity. However, no qualified systematic 
reviews support these suggestions and it has not been possible to assess causality on the type 
of processed foods and health effects. 

It is unclear which atributes of ultra-processed foods explain the nega�ve health effects that 
the epidemiological research suggests. The reason is a mix of factors in studies where the term 
‘ultra-processed’ is used. It is not possible to determine whether the associa�ons are linked 
to the processing itself, or to other factors such as ingredients and the nutri�onal composi�on 
of the food in ques�on.  

There are several proposed mechanisms. One is that ultra-processed foods delay sa�ety and 
therefore increase energy intake. Another is that the processing affects a food's so-called 
"matrix" - the influence of both nutrients and structure in a food – which in turn can affect the 
gut microbiome or absorp�on of nutrients. Another theory is that the unwanted effects are 
the result of food addi�ves or substances that are formed during processing. 

Many foods classified as ultra-processed are low in nutrients and high in energy with a high 
content of sugar, sodium and saturated fat – which we should eat less of according to current 
dietary guidelines and nutri�on recommenda�ons, and which previously have been shown to 
increase the risk of lifestyle-related diseases. The question is whether there are other things 
that are also captured by the term ‘ultra-processed’. 

Currently, there are many ambigui�es and confusions as to what is included in the concept 
‘ultra-processed’. The methodology for classifying ultra-processed foods is not sufficiently 
developed and quality assured for it to be used. The term ‘ultra-processed foods’ should 
therefore not be used, but instead we should describe specifically which foods are referred to. 



Populärvetenskaplig sammanfattning 
Världen över äter vi alltmer industritillverkad mat, samtidigt som vi äter allt mindre mat som 
vi själva lagar från grunden. Oron för effekter på hälsan av processad mat och särskilt av så 
kallade ”ultraprocessade livsmedel” väcker stort intresse idag när vi äter allt mindre av 
hemlagad mat. 

Varför processa livsmedel? 
Processade livsmedel är ingenting nytt. Hemma har många av oss svamp och sylt i skafferiet 
och kylskåpet som vi torkat eller kokat själva. Industritillverkning av livsmedel i stor skala är 
heller inget nytt.  

Processade livsmedel har genomgått någon form av bearbetning, till exempel värme, torkning 
eller marinering. När vi lagar mat, processar vi livsmedel. Värmebehandling är ett exempel på 
att öka hållbarheten hos livsmedel genom att förhindra tillväxt av bakterier som kan orsaka 
matförgiftningar. Mat som finfördelas och utsäts för värme är lätare at tugga och 
bearbetningen leder till att energi och näringsämnen blir lättare för kroppen att ta upp. 

Livsmedelprocesser påverkar näringsvärdet i maten 
Livsmedelsprocesser kan öka näringsvärdet i maten, men kan också leda �ll förlust av 
näringsämnen eller �ll at skadliga ämnen bildas. Dessa processer kan �ll exempel orsaka at 
vatenlösliga vitaminer som C-vitamin förstörs. Näringsämnen är också olika känsliga för olika 
processer vilket medför at processning av olika slag påverkar näringsämnen på skilda sät.  

Ultraprocessat – vad menas? 
Begreppet ultraprocessade livsmedel är ett omdebatterat begrepp som kritiseras för att vara 
otydligt. Det myntades för tio år sedan av forskare som ville studera samband mellan 
industriell processning och hälsa. Forskarna beskriver ultraprocessat som livsmedel som är 
industri�llverkade och som bearbetats på flera sät. Exempel är godis, läsk, glass, 
frukostflingor, färdigmat, fruktyoghurt, modersmjölksersättning, förpackat bröd, fiskpinnar, 
korv och pulversoppor. Ultraprocessade livsmedel består av få eller saknar hela råvaror. Vid 
intensiv processning kan råvaror brytas ner i mindre beståndsdelar och sedan åter sättas 
samman men till en ny produkt. De innehåller ofta ingredienser som i regel inte används i 
matlagning hemma till exempel används tillsatser som smakförstärkare och färgämnen. 

Forskarna som myntade begreppet ultraprocessat skapade ett klassificeringssystem som fick 
namnet NOVA med syfte at gruppera livsmedel e�er grad av processning. Även andra 
forskare har utvecklat liknande system. Klassificeringssystemen har kri�serats för at inte klara 
av at mäta grad av processning, för at vara ospecifika och osystema�ska. 

Kan ultraprocessade livsmedel påverka hälsan? 
Det finns vetenskapliga studier som använt de kri�serade klassificeringssystemen. Resultaten 
pekar här på at et högre intag av livsmedel som klassificeras som ultraprocessade kan öka 



risken för flera sjukdomar, som �ll exempel hjärt-kärlsjukdom, typ 2-diabetes och obesitas 
(fetma), men det saknas större systema�ska literaturöversikter som styrker deta.  

Studierna har kri�serats för at ge svårtolkade resultat e�ersom klassificeringen blandar 
samman olika faktorer. Det går därför inte at fastställa om sambandet kommer från 
processningen eller produkternas näringssammansätning - eller båda.  

Många livsmedel som klassificeras som ultraprocessade är näringsfa�ga och energirika med 
et högt innehåll av socker, salt och mätat fet, mat som vi bör äta mindre av enligt nuvarande 
kostråd och näringsrekommenda�oner och som forskningen tydligt visat ökar risken för �ll 
exempel hjärt-kärlsjukdomar. Frågan är om begreppet ultraprocessat fångar något mer. 

Det finns flera hypoteser om hur ultraprocessade livsmedel skulle kunna öka risken för 
sjukdomar. Det handlar om at dessa livsmedel fördröjer mätnadskänslor och därför ökar 
energiintaget, eller påverkar tarmfloran och upptag av näringsämnen nega�vt. Andra förslag 
på mekanismer är påverkan från �llsatser och ämnen som bildas under processning.  

Slutsats 
Det finns för många oklarheter i begreppet ultraprocessat. Deta riskerar att skapa förvirring 
istället för att tillföra användbar information till konsumenter eller forskare. I dagsläget bör 
därför begreppet ultraprocessade livsmedel undvikas och istället bör vi beskriva vilka 
livsmedel som avses. 

 

  



Inledning 

Processade och ultraprocessade livsmedel har fått mycket uppmärksamhet både i 
vetenskapssamhället och i media under det senaste decenniet. Världen över äter vi alltmer 
industritillverkad mat, och alltmer processade livsmedel, samtidigt som vi äter allt mindre mat 
som vi själva lagar från grunden. Oron för negativa hälsoeffekter med processad mat har lett 
till forskning, särskilt om så kallade ”ultraprocessade livsmedel”.  

Men att äta mat som genomgått en bearbetning - processad mat - har våra förfäder gjort 
sedan långt tillbaka. Även industritillverkad mat är inget nytt.  

Livsmedelsprocesser kan öka näringsvärdet i maten, genom förbättrad biotillgänglighet, men 
kan också leda till förlust av näringsämnen och försämrad biotillgänglighet. Det är därför svårt 
att dra generella slutsatser om kopplingen mellan processning, nutrition och hälsa.  

För att göra studier om sambandet mellan processade livsmedel och hälsoeffekter möjliga har 
forskare utvecklat klassificeringssystem syftande till att gruppera livsmedel efter grad av 
processning. Först ut var forskare från Mexiko 2007, och därefter har flera 
klassificeringssystem utvecklats (1). Systemet NOVA är mest använt i vetenskapliga studier 
idag och skapades av forskare från Brasilien (2, 3). De brasilianska forskarna myntade också 
begreppet ultraprocessade livsmedel, som betecknar intensivt processade livsmedel som de 
anser vanligtvis innehåller många ingredienser och tillsatser som i regel inte används i 
matlagning hemma.  

Definitioner av processning och processade livsmedel i dessa nyare klassificeringssystem 
skiljer sig från hur begreppet används inom den livsmedelsvetenskapliga forskningen. Där 
diskuteras sedan mycket länge exempelvis hur hög värme eller andra processer kan innebära 
en intensiv processning. Begreppet ultraprocessade livsmedel förekommer endast i 
klassificeringssystemen och är ingen etablerad term inom den livsmedelsvetenskapliga 
forskningen.  

Olika definitioner har skapat otydligheter och oklarheter inom klassificeringen av processade 
livsmedel. En annan konsekvens är motsättningar inom forskningen om ultraprocessade 
livsmedel och dess hälsoeffekter. 

Syftet med rapporten är att sammanställa fakta om processning och ultraprocessade 
livsmedel med fokus på livsmedelsprocesser, klassificeringssystem, hälsoeffekter och 
processnings påverkan på näringsinnehåll och biotillgänglighet. 

Rapporten består av svar på frågeställningar om processade och ultraprocessade livsmedel, 
se appendix 1.  
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Metoder 
Underlaget till rapporten baseras både på vetenskapliga artiklar och facklitteratur. Följande 
underlag användes i de olika kapitlen: 

Varför processar man livsmedel? 
Relevant livsmedelsvetenskaplig litteratur – läroböcker, monografier och vetenskapliga 
artiklar. 

Hur påverkar processning livsmedlens näringsinnehåll och tillgänglighet?  
Relevant litteratur inom livsmedelsvetenskap och nutrition – läroböcker och vetenskapliga 
artiklar.  

Klassificeringssystem 
Följande söksträng användes i en litteratursökning för att söka efter vetenskapliga artiklar:  

((food* NEAR/3 process*) NEAR/5 (classif* OR definition* OR categor*)) 

Sökningen utfördes av bibliotekarier vid Örebro universitet och i databaserna Medline och 
Web of Science. Totalt gav sökningen 392 träffar och 29 artiklar användes till rapporten. 
Sökningen omfattade artiklar från år 2000 och fram till december 2022.  

Finns samband mellan de olika klassificeringssystemen och hälsoeffekter? 
Kapitlet omfattar dels en summering från kapitlet ”Ultra-processed foods” i NNR2022, dels en 
uppdaterad sökning. 

I NNR:s litteratursökning ingick randomiserade kontrollerade studier och prospektiva 
kohortstudier (framåtblickande studier där forskare följer individer med och utan riskfaktor 
framåt i tiden) och sökningen omfattade artiklar publicerade fram till februari 2022. Totalt 
ingick 65 artiklar, varav 13 systematiska litteraturgenomgångar och 42 originalartiklar. I NNR-
kapitlet framgår inte vilka sökord som använts för att ta fram de vetenskapliga artiklarna.   

I en uppdaterad sökning fram till 10 januari 2023 fann vi ytterligare 11 systematiska 
litteraturgenomgångar och 5 originalartiklar. I den uppdaterade sökningen använde vi 
antingen ultra-processed foods eller NOVA som sökord för att hitta ytterligare artiklar.  

 

 

 

 

  



Definitioner av processade och ultraprocessade livsmedel - 
finns lagstiftning?  
 

Lagstiftningen inom EU 
Den svenska översättningen av det engelska begreppet ”process” är bearbeta. Även i det 
svenska språket används ofta begreppet processa istället för bearbeta, men de har samma 
betydelse. I rapporten används processning och bearbetning synonymt. Processning och 
processade produkter uttrycks som bearbetning och bearbetade produkter i lagstiftningen 
och är definierade i den europeiska lagstiftningen (EG 852/2004) (1): 

”bearbetning: åtgärd som väsentligt förändrar den ursprungliga produkten genom bland 
annat värmebehandling, rökning, rimning, mognadslagring, torkning, marinering, extraktion, 
extrudering eller en kombination av dessa behandlingar. 

obearbetade produkter: livsmedel som inte har genomgått någon bearbetning, och som 
omfattar produkter som har delats, styckats, trancherats, skivats, benats ur, hackats, flåtts, 
krossats, skurits upp, rengjorts, putsats, skalats, malts, kylts, frysts, djupfrysts eller tinats. 

bearbetade produkter: livsmedel som framställs av obearbetade produkter. Dessa produkter 
får innehålla ingredienser som behövs vid tillverkningen för att de skall få särskilda 
egenskaper.” 

Begreppet ultraprocessning och ultraprocessade livsmedel finns inte definierade i 
lagstiftningen. 
 

Lagstiftning och definitioner i andra länder 
Lagstiftning och definitioner om processning och processade livsmedel ser liknande ut i andra 
länder, och vid olika myndigheter och organisationer: 

FN:s fackorgan för livsmedels- och jordbruksfrågor, FAO, och WHO anger att 
processning är en förändring av ett livsmedel för att förbättra livsmedlets ”ätbarhet” 
eller hållbarhet, och involverar tillämpning av teknik och vetenskap (2).  
 
Den europeiska livsmedelssäkerhetsmyndigheten, EFSA, anger att processade 
livsmedel ingår i definitionen av livsmedel: livsmedel avses eller förväntas ätas av 
människor och kan vara processade, delvis processade eller obearbetade (3).  
 
Lagstiftningen i USA (USA:s jordbruksdepartement; United States Department of 
Agriculture, USDA) anger (4): 
 



Processning är när en råvara har rengjorts, malts, skurits upp, hackats, värmts 
upp, pastöriserats, blancherats, tillagats, konserverats, frysts, torkats, 
paketerats eller andra procedurer som ändrar den ursprungliga råvaran och får 
innehålla tillsatta ingredienser till exempel aromer, näringsämnen och tillsatser 
som konserveringsmedel. 
 
Minimalt bearbetade livsmedel har bearbetats, men behållit sina ursprungliga 
egenskaper (fysiska, kemiska, sensoriska och näringsmässiga). 

 

Hur definieras ultraprocessade livsmedel? 
Begreppet ultraprocessad myntades av de brasilianska forskarna som utvecklade 
klassificeringssystemet NOVA (5).  

Ultraprocessade livsmedel beskrivs som livsmedel som är industritillverkade genom ett flertal 
industriella tekniker och processer, och därav namnet ultraprocessade (5, 6). Exempel på 
ultraprocessade livsmedel: godis, läsk, glass, förpackat bröd, kakor och bullar, frukostflingor, 
färdigmat, energidryck, fruktyoghurt, margarin, modersmjölksersättning, fiskpinnar, korv, 
hamburgare och pulversoppor. 

Ultraprocessade livsmedel är så kallade industriella formuleringar tillverkade av ingredienser 
som härrör från livsmedel. Forskarna som skapade NOVA-systemet uppger att 
ultraprocessade livsmedel vanligtvis består av få eller inga hela råvaror, och är redo att ätas 
direkt eller endast värmas innan de äts. De består vanligtvis av många ingredienser (fem eller 
fler). Ultraprocessade livsmedel innehåller ofta mycket salt, socker, fett och lite fibrer, protein, 
mineraler och vitaminer. De innehåller ingredienser som endast återfinns i ultraprocessade 
livsmedel och som vanligtvis inte används i matlagning hemma, och som gör livsmedlet godare 
eller mer tilltalande, till exempel tillsatser som smakförstärkare, och färgämnen. 
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Varför processar man livsmedel? 
 

Forskningen om så kallade ”ultraprocessade” livsmedel är tämligen ny. Framför allt i 
förhållande till den traditionella och etablerade livsmedelsvetenskapliga forskningen om 
teknisk och industriell bearbetning av livsmedel. Inom det nyare forskningsfältet har 
”processning” kommit att definieras på ett sätt som avviker från hur begreppet används i den 
mer etablerade livsmedelsvetenskapliga forskningen. Svaret på frågan om varför maten vi äter 
är ”processad” beror därför på vilken definition som avses – den etablerade eller den som 
används inom forskningen om så kallade ultraprocessade livsmedel.  
   
I den mer etablerade livsmedelsvetenskapliga traditionen är ett livsmedel processat när det 
förändrats genom tekniska processer (oavsett skala eller grad av industrialisering). Ett 
höggradigt processat livsmedel är ett sådant som genomgått många processer eller som 
utsatts för intensiv bearbetning (oavsett hur många eller hur få ingredienser det innehåller). 
Detta ansluter också väl till hur ordet används rent språkligt – Svensk ordbok definierar 
exempelvis ”processa” som ”låta gå igenom en (teknisk) process”. Kapitlet börjar därför med 
att svara på frågan varför vi ”processar” med utgångspunkt i den etablerade definitionen, för 
att sedan stegvis lägga på de betydelser som den nyare NOVA-baserade forskningen avser när 
den diskuterar ”processade” och ”ultraprocessade” livsmedel.  
 

Varför äter vi inte enbart oprocessad mat?  
Tidig processteknik 
Idén att med hjälp av teknik, ”processa” råvaror istället för att äta dem i sitt naturliga tillstånd 
är inte ny. De tidigaste arkeologiska beläggen är över två miljoner år äldre än den moderna 
människan. Då rörde det sig uteslutande om mekanisk bearbetning av livsmedel: stenar för 
att mosa rotfrukter eller skära köttstycken (1). Det har spekulerats i varför våra förfäder 
började göra så våldsam åverkan på sin mat. Men den ledande hypotesen är ganska 
okomplicerad (2). Man livnärde sig vid tiden till stor del på (insamlade) rotfrukter. Många av 
oss stillasittande nutidsmänniskor skulle må bra av att äta mer rotfrukter. Men för våra 
förfäder var situationen en annan. Att med tänderna tugga och mala ner så stora mängder 
rotfrukter som behövs för att uppnå dagsbehovet av kalorier är energikrävande, särskilt för 
en jägarsamlare. Själva tuggandet riskerade bli så energikrävande att nettotillskottet blev för 
lågt. Krossad och skuren mat är lättare att tugga. (Detta är för övrigt en insikt som levt kvar in 
i vår tid – i den mån vi fortfarande äter råa rotfrukter eller rått kött är det oftast i finfördelad 
form, tänk rivna morötter och råbiff). Neuroforskaren Suzana Herculano-Houzel menar rentav 
att de här tidiga livsmedelstekniska innovationerna var avgörande för att vi alls skulle 
utvecklas till människor. Utan tekniska lösningar för att öka nettointaget av energi skulle vi 
inte kunnat tillgodogöra oss tillräckligt med kalorier för att utveckla allt större och allt mer 
energikrävande hjärnor (3). 
    



Eld och värme gav nya möjligheter 
Nästa stora innovation inom processad mat kom inte förrän för en halv miljon år sedan. Då 
började vi använda eld och värme för att förändra maten (4). Effekten är delvis densamma: 
mat som utsatts för värme blir mer lättuggad. Energin blir i många fall också mer lättillgänglig. 
Men det finns flera andra fördelar. Vissa råvaror går inte att äta innan de hettats upp – somliga 
är milt toxiska, såsom baljväxter (lektiner), och andra är direkt livsfarliga, såsom kassavaroten 
(innehåller cyanogena glykosider). Andra livsmedel innehåller naturligt förekommande 
molekyler som hämmar upptaget av näringsämnen, men som kan inaktiveras med värme.  
    
Förmågan att med hjälp av teknik processa eller förändra livsmedel var också avgörande när 
människan för ungefär 12 000 år sedan började bygga fasta bosättningar. Bofasthet hängde 
samman med en övergång till ett jordbrukarsamhälle och en kosthållning där spannmål 
spelade en viktig roll. Vetekärnor behöver processas för att bli ätliga – antingen genom att 
malas, blandas med vatten och kokas till gröt eller värmas till brödkakor, eller genom att 
blötläggas och jäsas till ett förhistoriskt öl.  
 
Mikrobiologiska skäl 
Förutom de förutnämnda toxikologiska och näringsmässiga skälen, samt de uppenbart ökade 
möjligheterna till gastronomisk variation, finns det också mikrobiologiska skäl att inte enbart 
äta livsmedel i sin råa, obearbetade form. Insikten om hur små levande organismer kan göra 
maten osmaklig och hälsofarlig är visserligen inte ens 150 år gammal. Men redan förhistoriska 
kulturer använde livsmedelsteknisk processning för att avdöda de mikroorganismer som 
naturligt förekommer i eller på maten, för att hindra dessa att föröka sig på livsmedlet och för 
att förhindra fler skadliga mikroorganismer från att ta sig in i maten. Just den tidiga 
ölbryggningen är det kanske mest betydelsefulla exemplet. Förhistoriska befolkningscentra, 
som saknade modern vattenrening och avloppsteknik, kunde sällan förse sin befolkning med 
säkert dricksvatten. Lösningen var att man istället drack alkoholhaltiga drycker, 
företrädelsevis relativt svagt öl (5). Mältning och jäsning (tekniska processer) gör nämligen 
inte enbart drycken mer energität, utan producerar också alkohol som har en konserverande 
effekt. Öl kunde därför till skillnad från vatten bevaras, transporteras och drickas med mindre 
risk för att drabbas av livshotande sjukdomar. Processat öl har därför tills relativt nyligen varit 
en hälsosammare dryck än oprocessat vatten, i alla fall för människor i tättbefolkade områden.  
    
Att det funnits och finns potentiella fördelar med att processa maten (som alternativ till att 
enbart åta rå kost) hindrar givetvis inte att processning samtidigt kan ha negativa effekter, 
exempelvis för näringsinnehåll och toxicitet. En bränd grillad köttbit innehåller fler giftiga 
ämnen (stekmutagener) än en rå köttbit och överkokta grönsaker innehåller färre vitaminer 
än råa.  
 
I dagens industrialiserade samhälle har kyltransporter, rent dricksvatten och god hygien i 
livsmedelskedjan gjort det lättare för den som så önskar att äta mer rå mat utan att bli sjuk. 
Idag kan därför många välja att avnjuta ett färskt hallon eller ett rått ostron någon gång då 



 
  

och då. Men fortfarande är det mesta av det vi äter tillagat, det vill säga förändrat till följd av 
att det genomgått en teknisk process.  
 

Varför processas alltmer mat i industrier istället för hemma i köket? 
Ovanstående försöker förklara varför vi kommit att äta så mycket av maten tillagad snarare 
än i sin råa, mer naturliga form. Men det är knappast distinktionen mellan hela, rivna och 
kokta morötter som diskussionen om så kallad ultraprocessad mat siktar in sig på. Även den 
som inser behovet av eller uppskattar möjligheten att grilla, koka, skära, baka och sylta, kan 
undra varför så mycket av detta inte sker i hemmen. Varför processas en så stor del av det vi 
äter på fabrik? Varför processas våra livsmedel i så stor utsträckning industriellt?  
    
Svaret är både enkelt och komplicerat. I vårt samhälle finns det företag som erbjuder 
industriellt producerade livsmedel och individer som anser dessa produkter vara värda sitt pris 
och därför konsumerar dem. Svaret skiljer sig i princip inte från om vi istället frågat oss varför 
så många föredrar att läsa böcker istället för att hitta på egna berättelser, eller varför så många 
köper sina möbler istället för att snickra själva. Alla tre fenomenen hänger samman med att vi 
lever i ett samhälle med en hög grad av specialisering.  
    
Storskalig livsmedelsindustri är inte nytt 
Industriell, specialiserad tillredning av höggradigt processade livsmedel i stor skala är inte 
heller det en ny uppfinning. Arkeologiska lämningar i Nekhen, i Övre Egypten, visar hur 
fenomenet existerade för cirka fyra till fem tusen år sedan. Utgrävningarna har där funnit 
resterna av storskaliga ölbryggerier, kompletta med enorma jästankar i form av lercisterner1. 
Här bryggdes drygt 1000 liter öl varje dag (6). Varför bryggde egyptierna i så stor skala? Att 
brygga tusen liter öl tar längre tid än att brygga tio liter öl, men inte 100 gånger så lång tid. 
Storskaligheten och specialisering gav högre effektivitet och var en förutsättning för att så 
många människor skulle kunna lägga sin tid på annat än livsmedelstillredning – att bygga en 
civilisation och anlägga storslagna monument exempelvis.  
    
Rom var därför inte först med en utbyggd livsmedelsindustri, men de utförliga källorna gör att 
vi vet mer om hur de fungerade. Både i republiken och i imperiet fanns storskalig produktion 
av en mängd livsmedel, såsom bröd, olivolja, linser och vin. Men garumindustrin är kanske den 
mest intressanta. Garum var för romaren vad ketchup är för oss. Det rör sig om en smakrik sås 
(framträdande smak av umami och med tydlig sälta och syra) – en universell smaksättare som 
användes både hemma i köket och på snabbmatsrestauranger (jo, sådana fanns också i 
romerska städer). Garum var inte livsnödvändigt, till skillnad från ölet (säkraste sättet att få i 
sig vatten) och brödet (hög näringstäthet), men ett omistligt inslag i den romerska 
matkulturen.  
    
Om vi haft möjlighet att resa två tusen år tillbaka i tiden för att besöka en garumfabrik, hade 
vi sett många likheter med dagens livsmedelsindustrier. Produktionen skedde i särskilt 
uppförda byggnader, avdelade i produktionslokaler inrymmande stora stenkärl för själva 
beredningen samt lagerlokaler. Såsen förpackades (i lerkärl) som förslöts och försågs med 
varumärke, unika för varje producent. Marknaden var multinationell. Såsen producerades 

 
1 Här kan i förbigående noteras att egyptierna producerade ett ”ultraprocessat” livsmedel, eftersom öl räknas 
till den gruppen enligt NOVA (12).  



huvudsakligen på Iberiska halvön, men distribuerades och såldes över hela riket. En mängd 
olika producenter konkurrerade med varandra. Dessa försökte locka konsumenter att välja 
just deras version av såsen genom att variera smaksättningen, genom att tillverka sås med 
olika textur samt genom att differentiera och producera billig garum för folket och exklusiv 
garum för de rikaste och mäktigaste. Men de använde också marknadsföring vi skulle känna 
igen idag, exempelvis reklamslogans inristade i förpackningar och produktplacering i 
populärkulturella produktioner (7).  
    
Vi kan bara spekulera i varför romarna inte kokade sin egen garum hemma i bostaden, men vi 
vet att tillverkningen var både tidsödande och kunskapsintensiv. Den genomsnittliga romaren 
kunde sannolikt få bättre garum för mindre ansträngning genom att köpa färdig (och använda 
den insparade tiden till att arbeta). Att garumtillredningen var industrialiserad hade också vad 
vi med ett nutida begrepp kan beskriva som hållbarhetsfördelar på samhällsnivå. Garum 
tillverkades genom att jäsa restprodukter från fiskindustrin. Fabrikerna producerade i regel 
antingen både garum och insaltad fisk eller också var garumfabriken belägen strax intill 
fiskfabriken. Detta möjliggjorde ett effektivt tillvaratagande av resterna från fiskeindustrin. 
För att reducera ner såsen användes ofta solvärme. Därför var det också energieffektivare att 
producera mycket garum vid södra medelhavskusten för transport till imperiets mer nordligt 
belägna provinser.  
 
Mer tid till annat än matlagning    
På samma sätt som romarna föredrog industritillverkad garum väljer många av oss idag att 
låta livsmedelsindustrin stå för delar av livsmedelstillredningen genom att köpa ketchup, 
vetemjöl och bröd hellre än att koka, mala eller baka själv. Den som så önskar kan därmed få 
mer tid till annat än matlagning. Speciellt var utvecklingen av en industrialiserad 
livsmedelsproduktion, vilket ger tillgång till relativt billig, näringsrik, välsmakande och 
snabbtillagad mat, en förutsättning för ett samhälle där både kvinnor och män kunde 
yrkesarbeta.  
 
Möjlighet till mer varierad kost    
Specialisering och industrialisering har gjort maten prisvärd och, tvärtemot hur det ofta 
framställs, mer varierad. Den som var tillräckligt förmögen eller inflytelserik kunde visserligen 
njuta av en varierad kost på kött, fisk, grönsaker och frukt redan under förhistorisk tid. Men 
för det stora flertalet var den förindustriella kosten knapp och enahanda (8, 9). Storskaligt 
producerade, och därmed prisvärda burkkonserverade grönsaker, margarin, salt sill och frysta 
torskblock kan låta torftigt för en välbeställd gourmand av idag, men det var först med deras 
hjälp som det stora flertalet kunde börja äta varierat och få i sig tillräckligt med näringsämnen 
för att slippa plågas av bristsjukdomar (10, 11).  
    
Precis som garumproduktionen på sin tid ger storskaligheten också möjligheter att bättre ta 
tillvara restprodukter och energi, något som är helt avgörande för våra möjligheter att möta 
klimatutmaningen (vilket vi har anledning att återvända till strax).   



    
Inte alltid problemfritt  
Att det finns stora potentiella fördelar innebär inte att industriell livsmedelstillredning alltid 
är problemfri. De negativa konsekvenserna blir större om en industriell aktör lagar 
hajfenssoppa eller fuskar med livsmedelshygienen, än om en hemmakock eller liten krögare 
gör det. Att storskalig produktion har potential att producera säkrare och effektivare 
garanterar inte heller att så alltid blir fallet. Mycket av kritiken mot den storskaliga 
livsmedelsproduktionen hänger också samman med en mer generell kritik av ett samhälle 
karakteriserat av en hög grad av arbetsdelning och specialisering, samt med starka inslag av 
marknadsekonomi. Delar av denna diskurs syns också i hur NOVA-definitionen av 
ultraprocessad mat innefattar sådant som multinationellt ägande, lönsamhet och 
marknadsföringskanaler i listan över vad som karakteriserar så kallad ultraprocessade 
livsmedel (12).  
 

Varför processar industrin inte alltid på samma sätt som hemma i 
köken?  
Men, även den som ser nyttan med att det existerar en industriell livsmedelsproduktion – för 
egen del eller ur ett samhälleligt perspektiv –, kan fråga sig varför fabrikerna ser ut som de 
gör; varför processas maten industriellt på annat sätt än hemma i köket? 
    
Ökad effektivitet 
Enligt NOVA-definitionen har många så kallade ultraprocessade livsmedel processats med 
tekniker utan motsvarighet hemma i köket. Det stämmer. Till viss del är detta 
sammanhängande med industrins förmåga till ökad effektivitet genom stordriftsfördelar. Det 
skulle visserligen vara möjligt för en livsmedelsindustri att koka risgrynsgröt i satser om ett par 
liter, i små grytor, precis som vi gör hemma i köket. Men då skulle det inte ske någon 
resursbesparing, varken i form av arbetskraft eller i form av energi eller råvaror, och priset för 
oss konsumenter skulle bli högt. Genom att istället koka gröten på annat sätt (exempelvis i en 
kontinuerlig skrapvärmeväxlare) går det att producera till en lägre kostnad och utan att 
använda lika mycket energi, exempelvis kan man då ta tillvara den energi som vid hemkokning 
försvinner med vattenångan upp i köksfläkten.  
    
Eftersom maten lagas i stor skala är också hygienkraven striktare än när vi lagar hemma i 
köket. Därför är produktionen ofta arrangerad i slutna, kontinuerliga processlinjer. Samtidigt 
som detta minskar exponeringen för mikroorganismer minskar det också svinnet.  
 
Industriella metoder kan vara skonsammare    
Ibland är storskalig processning intensivare än den som sker hemma i köket. När jag fryser in 
bär hemma använder jag en ordinär hemmafrys. Infrysningen sker vid -20 °C och går relativt 
långsamt. Vid industriell produktion fryses maten vid en betydligt lägre temperatur och under 



inverkan av kraftiga fläktar som rör om i den annars stillastående, isolerande luften närmast 
bärets yta. Processningen blir därför intensivare och snabbare. Anledningen är att intensivare 
processning i det här fallet är skonsammare för livsmedlet, iskristallerna blir mindre, vilket gör 
att det industriellt infrysta bäret behåller mer av sin struktur vid upptining. På liknande sätt 
hettas industriellt producerade bärdrycker upp till en högre temperatur (också i någon mening 
en intensivare processning) än vid den enkla pastöriseringen jag genomför hemma i ugnen. 
Men också i detta fall är den industriella metoden skonsammare – mer vitaminer finns kvar 
efteråt eftersom upphettningen också sker mycket snabbare. Givetvis går det också att med 
dålig användning av industriella metoder både förstöra näringsinnehåll, struktur och smak. 
Men detsamma kan säga om de tillagningsmetoder som används i köket. 
    
Sammanfattningsvis använder livsmedelsindustrin ofta apparater och maskiner som skiljer sig 
från de vi använder hemma i köket, även när de lagar samma mat som oss, bland annat i 
strävan efter att minska energiåtgång och svinn, säkerställa hygienisk produktion och minska 
kostnaderna.  
 

Varför tillverkar livsmedelsindustrin inte samma livsmedel som vi 
lagar i köket?  
Den oro som väckts av forskare som studerar så kallad ultraprocessad mat, handlar dock sällan 
om riskerna med att frysa in snabbare i effektivare frysar eller av att använda 
skrapvärmeväxlare istället för trelitersgrytor för att koka gröt. Snarare är de oroliga över att 
livsmedelsindustrin tillverkar andra livsmedel än de vi lagar hemma i köket (eller traditionellt 
lagade i köket) – margarin istället för smör, stärkelse- och konserveringsmedelsinnehållande 
lågfettsmajonnäs som ersätter majonnäs med högre fetthalt och havrebaserade drycker som 
alternativ till komjölk. Frågan blir då varför vi har en industri som med hjälp av processning 
tillagar nya, innovativa livsmedel?  
    
Den industriella revolutionen gav nya möjligheter 
Till viss del är detta inte så nytt som vi tror. Att jäsa fiskrens till garum och blanda med vin och 
kryddor var en gång en innovativ idé som sedan utvecklades till en blomstrande multinationell 
industri, detta för mer än två tusen år sedan. Men innovationstakten har accelererat sedan 
dess. Den moderna livsmedelsindustrin föddes i samband med den andra industriella 
revolutionen (ca 1870) (11). Kemister, uppfinnare och entreprenörer insåg att 
naturvetenskapliga landvinningar inte bara möjliggjorde ångmaskiner och automatiska 
spinnrockar, utan också banade väg för effektivare sätt att förse den växande befolkningen 
med energi och näringsämnen till ett överkomligt pris. Många av vår tids tongivande 
industriellt producerade livsmedel har sitt ursprung vid den här tiden, exempelvis: margarin 
(1869), bakpulver (1869), mjölkchoklad (1876), den sockersöta colaläsken (1886), den sötade 
frukostflingan (1898) och skonsamt torkat mjölkpulver (1901).  
    



Många av de tidiga livsmedelsinnovatörerna drevs av idealism. Margarinet kan få fungera som 
ett illustrativt exempel (13). För fattiga stadsbor på 1800-talet var färskt smör alldeles för dyrt, 
valet stod mellan billigt härsket smör eller inget alls. Eftersom flertalet fattiga fick i sig för lite 
fett för att må bra var detta ett folkhälsoproblem. Det var utifrån denna situation som 
Napoleon III gav Hippolyte Mège-Mouriès i uppgift att utveckla ett syntetiskt smör. Hans 
lösning gick ut på att kombinera teknik och kemi för att omvandla en osmaklig restprodukt 
(talg) till någonting smörliknande. Det smakade givetvis inte lika gott som det normandiska 
finsmör Napoleon III själv avnjöt, men även rent gastronomiskt var det ett stort steg framåt 
för den som tidigare bara haft det billiga, härskna smöret att välja på. Fattiga fabriksarbetare 
prisade därför uppfinningen. De som alltid haft råd att äta det ännu smakligare, förstklassiga 
smöret, som aldrig svultit, eller som tjänade på att exportera dyrt smör, var mindre 
entusiastiska och drev hätska antimargarinkampanjer (14). Mjölkpulvret har en liknande 
historia, också dess tillblivelse hänger samman med en idealistisk strävan, men då handlade 
det istället om att tillvarata de näringsmässigt värdefulla mjölkproteiner i skummjölken som 
vid tiden gick förlorade till djurfoder (15).  
    
Ytterligare förändringar på 1950-talet 
Den svenska livsmedelsindustrin upplevde en ytterligare förändring runt 1950-talet. För även 
om det länge tillverkats nymodiga produkter såsom smakrika såser, margarin och mjölkpulver, 
så tillverkade livsmedelsindustrin ändå huvudsakligen sådant som krävde relativt omfattande 
tillagning hemma i köket innan de blev till en färdig måltid. Livsmedelsindustrin malde och 
förpackade mjöl och strösocker som sedan användes för att baka bröd hemma. Fabrikerna 
kokade tomatpuré och senap som användes som smaksättning till hemkokade grytor och 
stekar. Men i mitten av 1900-talet började detta så sakteliga förändras. Livsmedelsindustrin 
producerade i allt högre omfattning pulversåser, frysta biffar och inplastade färdigskivade 
limpor. Vi ser med andra ord en ökad produktion av helfabrikat (sådant som nästan är redo 
att ätas direkt ur förpackningen, till exempel bröd och frysta biffar), på bekostnad av de 
tidigare dominerande halvfabrikaten (sådant som behöver mer omfattande tillagning innan 
det hamnar på tallriken, till exempel mjöl och tomatpuré). Detta av samma skäl som ovan, allt 
fler valde att utlokalisera delar av matlagningen för att frigöra tid, både till ökat yrkesarbete 
(framför allt kvinnor) och för att få mer tid över för fritidsintressen.  
    
Formulerade livsmedel med specifika mål 
I närtid ser vi en ytterligare utveckling, där livsmedelsindustrin i stigande takt använder relativt 
avancerad kunskap för att utveckla nya livsmedel, inte sällan sker detta med utgångspunkt i 
den kunskap och de försäljningskanaler som växt fram från arbetet med de numera 
traditionella helfabrikaten. Den färdigstekta köttbullen ersätts med vegetabiliska produkter 
där växtproteiner och extrudering skapar textur och smak påminnande om kött, i ett 
strävnade efter att sänka klimatavtrycket av livsmedelsproduktionen. Den färdigsyrade, 
förpackade naturella yoghurten ersätts med probiotiska bärdrycker och mjölken ersätts med 
drycker baserade på havre, soja eller potatis. Avsikten varierar. Inte sällan vill man utveckla 
livsmedel som är smakligare, hälsosammare och/eller mer passande för konsumentgrupper 



 
  

med specifika krav, såsom vegetarianer. Med etablerad livsmedelsvetenskaplig terminologi 
talar vi om dessa som formulerade livsmedel, det vill säga livsmedel som artificiellt designats 
för att uppnå ett specifikt mål (exempelvis uppnå en viss näringssamansättning, struktur eller 
smak) genom att använda kemi, nutritionsvetenskap, teknik och innovativa ingredienser2 (16). 
Nästan allt vi äter är formulerat i någon grad. Också det vi idag betraktar som ’naturliga’ eller 
traditionella matvaror har uppfunnits vid något tillfälle. Men somliga livsmedel är mer 
höggradigt formulerade än andra. En traditionell fullfettsmajonnäs är exempelvis mer 
höggradigt formulerad än en lågfettsmajonnäs. Och en enzymbehandlad havredryck är mer 
höggradigt formulerad än en tallrik havregrynsgröt. Precis som när det gäller intensivt 
processade livsmedel, finns det givetvis inget som garanterar att ett höggradigt formulerat 
livsmedel är smakligare, näringsrikare och klimatsmartare än ett låggradigt formulerat 
alternativ. I vilken mån detta uppnås beror både på hur skickligt livsmedlet formulerats och 
vilka avvägningar som gjorts mellan motstridiga mål (exempelvis smak mot energitäthet eller 
näringstäthet mot klimatavtryck). 
    
Det blir allt vanligare med höggradigt formulerade livsmedel 
Att livsmedelsindustrin utvecklar och producerar alltmer av dessa höggradigt formulerade 
helfabrikat har flera anledningar. Dels finns det (liksom under 1870-talet) företag som drivs av 
idealism, baserad på en övertygelse om att vi behöver hitta nya sätt att producera mat för att 
möta klimatutmaningarna samtidigt som vi mättar en växande befolkning med näringsrik mat. 
Detta är inte ett synsätt som industrins företrädare är ensamma om. Också i det 
livsmedelsvetenskapliga forskarsamhället finns det en övertygelse om att vi behöver mer 
teknik och kemi, exempelvis för att göra mat av sådant där de metoder vi har tillgängliga 
hemma i köket inte räcker till, och för att minska livsmedelstillredningens energianvändning 
(17).  
    
För den hårt konkurrensutsatta livsmedelsindustrin, som ofta plågas av relativt låg lönsamhet 
och hög känslighet för variationer i tillgång på råvaror och energi, finns det dessutom 
ekonomiska incitament att ständigt flytta sig högre upp i värdekedjan och öka 
förädlingsvärdet. Genom att lansera produkter med unik struktur, smak eller vetenskapligt 
framforskade och patenterade hälsofördelar finns det möjlighet att säkerställa att den egna 
produkten kan särskilja sig från sina konkurrenter – en nyponsoppa med probiotiskt aktiva 
bakterier behöver inte priskrig med alla andra nyponsoppor på butikshyllan, vilket möjliggör 
en högre vinstmarginal.  
    
Höggradigt formulerade livsmedel och ultraprocessade livsmedel 
NOVA-skalan klassar samtliga dessa – vad vi med den mer etablerade livsmedelsvetenskapliga 
definitionen beskriver som höggradigt formulerade livsmedel – som ”ultraprocessade” (12). 
Häri ligger ett intressant motsatsförhållande. Många höggradigt formulerade livsmedel har 
utvecklats med ambitionen att konstruera ett hälsosammare livsmedel. Probio�ska juicer, 
margarin med �llsata växtsteroler och lågfetsmajonnäser utgör et par exempel. I många fall 
har dessa livsmedel formulerats u�från rela�vt omfatande vetenskaplig kunskap. Sam�digt 
är det vik�gt at komma ihåg at flertalet av de livsmedel som NOVA klassar som 
ultraprocessade inte är särdeles höggradigt formulerade (exempelvis chips, läsk, hamburgare 

 
2 Notera speciellt skillnaden mellan ett formulerat livsmedel och ett processat livsmedel i den etablerade 
livsmedelsvetenskapliga nomenklaturen, en distinktion som saknas i NOVA.  



och pizza). Deta gör det svårt at studera eller förstå vad NOVA-baserade studier egentligen 
säger om sambandet mellan hälsoeffekt och formuleringsgrad. 
    
Tillsatser i höggradigt formulerade livsmedel 
Det finns i forskningen om så kallade ultraprocessade livsmedel en oro över att några av de 
ingredienser (exempelvis kemiskt modifierad stärkelse) eller produktionsmetoder (exempelvis 
enzymering eller extrudering) som somliga höggradigt formulerade livsmedel använder ska 
visa sig vara hälsovådliga, även när oron inte har något vetenskapligt stöd i dagsläget. Samtliga 
sådana ingredienser och tillsatser har dock en funktion i livsmedlet, inte sällan är syftet just 
att göra livsmedlet hälsosammare eller mer klimatsmart. Kemiskt modifierad stärkelse 
används exempelvis för att formulera lågfettsmajonnäser, med avsikten att minska 
energitätheten. Växtbaserade drycker formuleras med ambi�onen at erbjuda drycker med 
lägre klimatavtryck och använder ibland stabiliseringsmedel för at uppnå rät konsistens. 
Konserveringsmedel används för att förhindra tillväxt av mikroorganismer som kan orsaka 
matförgiftningar och för att öka produktens hållbarhet för att på så sätt minska svinnet. 
Emulgeringsmedel används exempelvis i glass för att tränga ut kasein på fettkulornas ytor, 
vilket ger en mjukare glass som inte rinner ut lika lätt. Andra �llsatser finns där för at ge 
este�ska eller andra mer gastronomiska effekter, exempelvis färgämnen och smakförstärkare. 
Eftersom vetenskapliga metoder rent principiellt aldrig fullständigt kan bevisa en molekyls 
ofarlighet är det inte omöjligt att vi i framtiden kommer fram till att någon sådan ingrediens 
eller tillsats har negativa hälsoeffekter. Men det bör också påpekas att flertalet av de 
höggradigt formulerade livsmedel som säljs idag helt saknar tillsatser.  
 

Sammanfattning 
Processad mat (det vill säga mat som genomgått en teknisk process) har våra förfäder ätit 
sedan lång tid tillbaka. Mekanisk och termisk bearbetning har potential att tillgängliggöra 
energi och näring i råvaror, bryta ner toxiska ämnen samt bidrar till gastronomisk variation.  
Att denna processning sker i ett industriellt sammanhang är också relativt gammalt och hänger 
samman med nyttan som genereras av en ökad grad av specialisering i ett samhälle. En 
specialiserad, kunskapsintensiv, storskalig livsmedelsprocessning har potential att producera 
mat mer resurseffektivt, vilket sparar tid och råvaror samt tillgängliggör billigare, mer 
varierade livsmedel, vilket framför allt gynnar de minst välbeställda.  
 
För att uppnå stordriftsfördelar samt för att processa på ett sätt som bevarar kvalitet och hög 
hygiennivå, använder industrin andra apparater och maskiner än de vi använder hemma i 
köket, även när de lagar samma maträtter.  
 
Under de senaste åren har livsmedelsindustrin i ökande grad kommit att producera mat som 
kräver mindre processning i köket samt kommit att använda avancerad kemi och teknik för att 
designa nya livsmedel utifrån målsättningen att uppnå en på förhand bestämd struktur, smak, 
näringssammansättning, klimatpåverkan eller hälsoeffekter (så kallade höggradigt 



formulerade livsmedel). Drivkrafterna är många. Men inte sällan har ambitionen varit att 
utveckla livsmedel som är smakligare, hälsosammare och/eller mer klimatsmarta än de 
livsmedel de är satta att ersätta. 
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Hur påverkar processning livsmedlens näringsinnehåll och 
tillgänglighet? 
 

Det finns ett nästan outtömligt antal olika processmetoder som i sig kan justeras och anpassas 
beroende på råvara och vad målet med bearbetningen är. I stort sett all processning medför 
påverkan på den näringsmässiga sammansättningen, men hur denna påverkan blir och till 
vilken magnitud beror på råvaran och vilken metod som används samt med vilka specifika 
förhållanden som inställningar, temperatur, �d, närvarande mikroorganismer och så vidare 
(1). Livsmedelsprocessning kan användas för näringsmässiga förbättringar såsom ökad 
biotillgänglighet av näringsämnen, i andra fall kan processning medföra oavsiktliga och 
oönskade konsekvenser såsom förlust av vissa näringsämnen. Detta innebär även att en 
process simultant kan påverka i både positiv och negativ riktning (2). 
Till exempel är en hög temperatur förknippad med en större förlust av vissa vitaminer jämfört 
med en lägre. Samtidigt kan det vara viktigt att använda höga temperaturer för att minska 
innehåll av hälsoskadliga antinutrienter eller för att minska risken för smittämnen.  

Olika påverkan på näringsämnen av processning 
Näringsämnen är olika känsliga för olika processparametrar vilket medför att processning 
kommer påverka näringsämnen på olika sätt. Vattenlösliga vitaminer såsom vitamin C, folat 
och tiamin är exempelvis generellt mindre stabila än fettlösliga och urlakas lätt och 
"försvinner" på så sätt lättare jämfört med fettlösliga (3). På samma sätt är fleromättade 
fettsyror känsligare för oxidering jämfört med mättat fett (4). Mineraler är generellt stabila 
mot nedbrytning, men där spelar andra aspekter in som behöver tas i beaktande för att kunna 
bedöma en process eller produkt. Eftersom upptaget av mineraler som järn och zink påverkas 
negativt av vissa organiska föreningar, som fytat och järnbindande polyfenoler, behöver det 
totala innehållet av mineraler utvärderas tillsammans med biotillgängligheten (5, 6). Fytat och 
polyfenoler är vanligt förekommande bland vegetabiliska livsmedel och bidrar till ett lågt 
upptag av mineraler från en vegetarisk kost. Det finns processmetoder som är kända för att 
ackumulera vissa antinutrienter, till exempel extraktion av protein från vegetabilier vilket 
ansamlar fytat, något som kommer att påverka det faktiska upptaget av näringsämnen från 
livsmedlet negativt. Men det finns även processmetoder där halten av samma antinutrienter 
går att minska eller helt avlägsna (7-11). 

Det är tydligt att valet av processmetod, specifika betingelser, råvarans egenskaper och 
sammansättning påverkar de näringsmässiga konsekvenserna av processning på radikalt olika 
sätt. Det är därför svårt att dra generella slutsatser kring processning, nutrition och hälsa (12). 
Livsmedelsprocesser erbjuder en mycket stor verktygslåda för produktutvecklare, där det 



finns lika stora möjligheter att utveckla hälsosamma och näringsrika produkter som det finns 
att skapa produkter med mycket låg biotillgänglighet, ofördelaktig sammansättning av 
näringsämnen eller där hälsofrämjande fiberfraktioner avlägsnats. Det är inte graden av 
processning i sig som avgör hur hälsosamt ett livsmedel är, utan det faktiska innehållet och 
den sammantagna matrisen.  

Användning av livsmedelsprocessning möjliggör också användning av restprodukter, så 
kallade sidoströmmar, som tidigare inte varit möjliga att använda som livsmedel på grund av 
till exempel hälsoskadliga nivåer av antinutrienter, som glukosinolater i rapsfrökaka (13). 
Utökad användning av livsmedelsprocessning kan minska svinnet inom livsmedelsindustrin, 
bidra till ett ökat resursanvändande samt skapa livsmedel som har bättre tillgänglighet av 
näringsämnen jämfört med råvaran. Implementering av befintlig teknik samt utveckling av nya 
metoder är därför viktiga led för livsmedelsindustrins hållbarhetsarbete.  

Näringsmässiga konsekvenser av olika processmetoder 
Nedan följer en genomgång av en rad vanliga processmetoder och dess näringsmässiga 
konsekvenser.  

Extraktion av proteiner  
Extraktion av olika beståndsdelar eller näringsämnen är vanligt förekommande inom 
livsmedelsindustrin (14). Generellt finns det två typer av proteinextraktionsmetoder, där 
våtextraktion vanligtvis ger ett mer koncentrerat proteinextrakt, vilket betyder högre 
proteinrenhet, jämfört med torra bearbetningstekniker. Vid vissa tillfällen skapas en 
proteinrik fraktion ur en sidoström, till exempel vassle, medan det i andra fall är just 
proteinfraktionen som är den primära produkten som vid produktion av ärtprotein. 
Proteinextraktion påverkar sammansättning, kvalitet och funktionalitet på slutprodukten 
beroende på de bearbetningsförhållanden som tillämpas. När det kommer till vassle 
extraheras den färdiga produkten ut med hjälp av filtreringsteknik. Proteinisolat med hög 
renhet är för de flesta tillämpningarna inte nödvändiga eller användbara, eftersom de i 
allmänhet har lägre funktionalitet (15). Dessa återfinns ofta som proteinpulver och shakes. 
Våtextraktion av växtproteiner är förenat med en högre grad av proteindenaturering 
(förändring av proteinets struktur) och förändringar i proteinfunktionalitet och digererbarhet, 
racemisering (omvandling) av aminosyror, förlust av essentiella aminosyror och 
proteinhydrolys jämfört med torrextraktion (16-19).  

Torrfraktionerat växtprotein har visats ha högre löslighet och större gelningsförmåga jämfört 
med våtextrakterat, samt innehåller en högre nivå av svavelinnehållande aminosyror (20). Å 
andra sidan är torrextraktion av växtproteiner känd för att ackumulera antinutrienterna 



lektiner, trypsininhibitorer, fytat och kondenserade tanniner, medan våtextraherade 
produkter med hög renhet har visats innehålla en lägre halt av antinutrienter (7-11). 
Köttsubstitut är vanligtvis baserade på torrfraktionerade proteinextrakt (21). 

Extrudering  
Extrudering, även kallad texturering, är en vanlig metod för att skapa livsmedel och snacks 
med tilltalande textur (22). Exempel på extruderade produkter är frukostflingor, snacks och 
vegetariska köttsubstitut. Extrudering av växtprotein, vilket ofta utförs för att skapa större 
tuggmotstånd och mer köttlik konsistens, kan sänka halten av fenoliska föreningar (23-25),  
påverka aminosyrasammansättningen (26), förbättra digererbarheten av baljväxtprotein, 
minska innehållet av trypsininhibitorer och lektin (27-29). Extrudering kan även i liten 
utsträckning sänka halten av fytinsyra, även om minskningen i de flesta fall är för liten för att 
minska de negativa effekterna av fytinsyra på absorptionen av mineraler (28). Fytinsyra finns 
främst i fullkorn, baljväxter, frön och nötter.  

Fermentering 
Fermentering av livsmedel 
Fermentering kan utföras av ett stort antal mikroorganismer, såsom mjölksyrabakterier, 
propionibakterier eller jästsvampar. Mjölksyrafermentering är en av de äldsta metoderna för 
att konservera livsmedel. Fermentering har visat sig öka näringsvärdet i livsmedel, genom till 
exempel ett ökat innehåll av vissa vitaminer som bildas av närvarande mikroorganismer. Intag 
av fermenterad mat är förknippat med ett antal gynnsamma hälsoeffekter, såsom sänkta 
postprandiella (efter måltid) blodsocker- och insulinnivåer (30), minskad absorption av 
kolesterol (31), minskning av totalkolesterol och LDL-kolesterol (32). Hälsofördelar 
förknippade med fermenterade livsmedel tillskrivs ofta bioaktiva peptider som syntetiseras i 
den mikrobiella nedbrytningen av proteiner av de mikroorganismer som är involverade i 
fermenteringen (33, 34). Fermentering har också visat sig kunna öka biotillgängligheten av 
näringsämnen genom nedbrytning av antinutrienter och makronäringsämnen till mer 
digererbara föreningar (35, 36). De specifika näringsmässiga förändringar som sker beror dock 
i hög utsträckning på vilka mikroorganismer som är närvarande samt specifika betingelser 
under fermentering som exempelvis temperatur, tid och pH (45). För att använda 
fermentering för till exempel förbättrad biotillgänglighet av mineraler krävs därför kunskap 
om val av rätt mikrobiell stam och optimala förhållanden, anpassade till såväl närvarande 
mikroorganismer som råvara. 

Fermentering för produktion av biomassa 
En relativt ny kategori av livsmedel är så kallad filamentös svamp, även kallad mykoprotein, 
som odlas i väl kontrollerade bioreaktorer. Den filamentösa svampen skördas från reaktorn 



där den odlats i ett flytande medium, därefter kan biomassan formas till ätbara produkter som 
exempelvis burgare. Sammansättningen beror på vilken art av filamentös svamp som använts, 
vilket medium som svampen odlats i samt vilka betingelser som använts under odling (37). 
Intag av filamentös svamp har tidigare kopplats till en minskning av totalt samt LDL-kolesterol 
(38, 39) samt en ökad mättnadskänsla jämfört med kyckling (40). Det är dock ännu oklart hur 
tillgängliga näringsämnen är från filamentös svamp på grund av cellväggarnas uppbyggnad. 
Sammansättningen av dessa cellväggar varierar mellan arter (41). 

Frysning 
I allmänhet behåller frysta livsmedel sina vitaminer och mineraler och det finns ingen 
förändring av kolhydrat-, protein- eller fettinnehåll. Specifik fettsyrasammansättning kan 
förändras till följd av oxidering under frysförvaring, därför blancheras ofta vegetabilier före 
frysning för att inaktivera närvarande enzymer. I många fall har frysta livsmedel mer vitaminer 
och mineraler jämfört med färska eftersom färska livsmedel förlorar vitaminer och mineraler 
med tiden samtidigt som frysning bevarar näringsämnen (42, 43). 

Groddning och mältning 
Mältning är en process där spannmål blötläggs och sedan tillåts gro, en metod använd för 
framställning av öl, men även för att producera mältat mjöl (44). Grodding och mältning 
innebär förändringar i fröets näringsmässiga, biokemiska och sensoriska egenskaper samt kan 
minska innehållet av antinutrienter. Ett groddat eller mältat spannmål, eller baljväxt, har 
generellt en mer fördelaktig näringssammansättning jämfört med ett oprocessat (45, 46). 
Dessa förändringar beror på aktivering av enzymer som exempelvis fytas som bryter ner fytat 
(35, 47). 

Raffinering 
Raffinering är inte en specifik process utan en generell beteckning på de processer som renar 
ut en beståndsdel av en råvara. Begreppet raffinering används generellt för att beskriva 
framtagning av vegetabiliska oljor och fetter, siktat mjöl, stärkelse, sirap och socker. Detta är 
energirika produkter där hälsofrämjande fiberfraktioner avlägsnats tillsammans med en 
mycket stor del av de vitaminer och mineraler som återfinns i råvaran. Hög konsumtion av 
denna typ av raffinerade livsmedel minskar därmed den totala vitamin- och mineralinnehållet 
i kosten genom att tränga undan mer näringstät mat samtidigt som energitätheten är hög (48, 
49). En annan nackdel är det förlorade intaget av fiber och fullkorn.  

Termisk bearbetning 
Värmebehandling är en av de viktigaste livsmedelsprocesserna, inte bara på grund av dess 
önskvärda effekter på smaklighet och kvalitet utan även på grund av dess bevarande 



påverkan. Värme bevarar genom att inaktivera enzymer, avdöda mikroorganismer och 
parasiter samt ger möjlighet att producera säkra och lagringsstabila livsmedel som inte kräver 
kylning.  

Termisk bearbetning ökar tillgängligheten av vissa näringsämnen, såsom ökad digererbarhet 
av proteiner och av stärkelse (jämför rå vs kokt potatis). Genom att öka permeabiliteten i 
växtcellväggar ökar värmebehandling även tillgängligheten av karotenoider (50). Livsmedel 
som innehåller värmekänsliga antinutrienter med hälsoskadliga egenskaper, såsom lektiner 
och trypsininhibitorer, måste värmebehandlas före konsumtion. Mogna baljväxter är ett 
exempel på ett sådant livsmedel. Oxalsyra är en annan komponent som ofta tillskrivs som 
antinutrient på grund av dess negativa effekt på upptaget av framför allt kalcium (51-53) och 
magnesium (54). Eftersom oxalsyra är vattenlösligt minskas halterna genom kokning, 
blanchering eller ångkokning där vätskan avlägsnas (55). Exempel på livsmedel rika på oxalsyra 
är amarant, rabarber och spenat (56).  

Värmebehandling kan även ha en negativ påverkan såsom ett minskat innehåll av vitaminer. 
Magnituden av vitaminförlust beror på en rad olika faktorer såsom 1) vilket livsmedel det är 
och dess mognad, 2) vilken metod som används till förbehandling samt hur omfattande 
livsmedlet blivit uppskuret, 3) ratio mellan ytarea och livsmedlets volym, 4) 
värmebehandlingsmetod samt metod för nedkylning, 5) tid och temperatur. Lägre förluster 
ses vid en snabb och kort upphettning samt snabb nedkylning, 6) ratio mellan vatten och 
livsmedel.  

Ett mer skonsamt sätt att koka grönsaker är ångkokning, vilket tillskrivs en förkortad 
uppvärmningstid och användning av mindre vatten vilket medför minskad urlakning. 
Mineraler är stabila vid värmebehandling, innehållet kan dock minska något vid användning 
av vatten på grund av urlakning.  

Stekning och fritering 
Under stekning och fritering av mat värms fetter och oljor till höga temperaturer samtidigt 
som de utsätts för luft och fukt, vilket resulterar i en komplex serie av reaktioner av oxidering, 
hydrolys, polymerisering och isomerisering som kan generera en stor mängd nya molekylära 
föreningar, till exempel akrylamid.  Maillardreaktion mellan kolhydrater och aminosyror ger 
brun färg och en mångfald av både smak och doft hos rostad, stekt eller bakad mat. Nivån av 
dessa, samt vilken typ av förening som är kvar i slutprodukten beror på råvaran, typ av fett 
och specifika betingelser vid tillagning. Det råder allmän enighet om att oönskade eller 
potentiellt skadliga föreningar kan uppstå vid stekning eller fritering, även om deras biologiska 
betydelse och de faktiska halterna fortsatt är oklara (57). Långvarig konsumtion av oljor som 
uppvärmts vid upprepade tillfällen är associerat med ett ökat blodtryck och ökat 



totalkolesterol, som kan orsaka vaskulär inflammation såväl som vaskulära förändringar som 
predisponerar för åderförfettning. Den skadliga effekten av upprepat upphettade oljor 
tillskrivs produkter som genereras från lipidoxidation under uppvärmningsprocessen (58). 

Torkning 
Att torka livsmedel som frukt kan minska innehållet av C-vitamin, men det kan också 
koncentrera andra näringsämnen, särskilt fibrer i vegetabiliska livsmedel. Torkning av mat gör 
också produkten mer energität, vilket kan bidra till viktökning vid regelbundet intag (1). 

Sammanfattning 
Livsmedelsprocesser kan öka näringsvärdet i maten genom förbätrad bio�llgänglighet men 
kan också leda �ll förlust av näringsämnen, försämrad biotillgänglighet och att skadliga ämnen 
bildas. Det är därför svårt at dra generella slutsatser om kopplingen mellan processning, 
nutri�on och hälsa. Det finns många olika processmetoder som i sig kan justeras och anpassas 
beroende på råvara och vad målet med bearbetningen är. Näringsämnen är olika känsliga för 
olika processparametrar vilket medför at processning påverkar näringsämnen på olika sät.  

Genom värmebehandling kan �llgängligheten av vissa näringsämnen öka – �ll exempel ökad 
digererbarhet av proteiner eller ökad genomsläpplighet i växtcellsväggar vilket ökar 
�llgängligheten för vissa vitaminer, �ll exempel karotenoider. Värmebehandling kan även ha 
en nega�v påverkan på innehåll av vitaminer, särskilt vatenlösliga vitaminer.  

Extrudering är en vanlig metod för at skapa livsmedel med �lltalande textur som �ll exempel 
frukos�lingor och vegetariska kötsubs�tut. Extrudering av växtprotein har flera posi�va 
effekter på upptaget av näringsämnen - sänker halten av fenoliska ämnen som annars kan 
binda järn och förhindra upptaget, och förbätrar digererbarheten av växtprotein. 
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Klassificeringssystem  
 

Vilka klassificeringssystem finns för livsmedel som syftar till att 
mäta grad av processning? 

Under 2000-talet har flera klassificeringssystem med syftet att gruppera livsmedel efter grad 
av processning utvecklats, se tabell 1. Systemen skapades främst för att studera samband 
mellan industriell processning - särskilt högprocessade livsmedel - och hälsa. Totalt 
identifierades åtta klassificeringssystem: 

• NIPH, National Institute of Public Health, Mexiko (1, 2) 
• IARC-EPIC, International Agency for Research on Cancer, flera europeiska länder (3, 4) 
• NOVA, Brasilien (5-7) 
• IFPRI, International Food Policy Research Institute, Guatemala (8) 
• IFIC, International Food Information Council Foundation, USA (9, 10) 
• FSANZ, the Food Standard Australia New Zealand, Australien och Nya Zeeland (11, 12)  
• UNC, the University of North Carolina, USA (även kallat ”klassificeringssystem 

publicerat av Poti och medarbetare”) (13)   
• Siga, Frankrike (14) 

NIPH 
Det mexikanska klassificeringssystemet NIPH var det första systemet som skapades med syftet 
att klassificera livsmedel efter grad av processning (1, 2). NIPH-systemet är inriktat på 
mexikanska livsmedel och matvanor, och traditionella mexikanska maträtter. NIPH-systemet 
skiljer mellan industriellt framställda och lokala livsmedel, och mellan moderna och 
traditionella livsmedel.  
 
IARC-EPIC 
Forskare från IARC utvecklade 2009 ett klassificeringssystem som använder metodik från 
European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition (EPIC)-studien (3, 4). IARC-EPIC-
systemet utvecklades för att uppskatta hur stor andel av maten och näringsintaget som utgörs 
av högprocessade livsmedel i de 10 europeiska länder som deltog i EPIC-studien. IARC-EPIC-
systemet bedömer varje process per livsmedelsgrupp.  
 
NOVA 
Forskarna som utvecklade NOVA-systemet myntade begreppet ultraprocessade livsmedel 
som kallas högprocessade livsmedel i de andra systemen (5). Från början bestod NOVA-
systemet av tre kategorier men 2016 delades kategorin ultraprocessade livsmedel upp i 
processade respektive ultraprocessade livsmedel (6, 7). 



 
IFPRI 
Klassificeringssystemet IFPRI utvecklades för att undersöka samband mellan intag av 
processade livsmedel och BMI i Guatemala (8). 
 
IFIC 
I USA utvecklade International Food Information Council Foundation (IFIC) ett 
klassificeringssystem för att uppskatta hur mycket av närings- och energiintaget som kommer 
från processade livsmedel (9, 10). Till skillnad från de andra systemen finns inte 
oprocessade/obehandlade livsmedel som kategori utan den lägsta nivån är minimalt 
processad. 
 
FSANZ    
I FSANZ-systemet klassificeras livsmedel endast i två kategorier, oprocessade eller processade 
(11, 12).  

UNC 
UNC-systemet är baserat på NOVA-systemet men har modifierats för att anpassas till 
amerikanska livsmedel (13). UNC-systemet består av fyra grupper baserade på grad av 
industriell processning och tre subgrupper där hänsyn tas till produkttyp. 
 
Siga 
Klassificeringssystemet Siga (”gå framåt” på portugisiska) är baserat på NOVA-systemet och 
strävar efter att förbättra men inte ersätta NOVA (14). Siga kombinerar NOVA:s fyra grupper 
med ytterligare fyra subgrupper som tar hänsyn till hur processningen påverkar ett livsmedels 
matrix; innehåll av salt, socker och fett; och innehåll av tillsatser. Siga-systemet strävar efter 
en helhetssyn för varje livsmedel där både processningsgrad, innehåll av salt, socker och fett, 
och innehåll av tillsatser (funktion, antal och hälsorisk) vägs samman.  

Alla klassificeringssystem har för avsikt att gruppera livsmedel baserat på grad av processning 

men vad som ingår, hur uppdelningen av kategorierna är gjorda och antalet kategorier skiljer 
sig, se tabell 1. Det är främst industriell processning systemen fokuserar på, men i IARC-EPIC- 
och IFIC-systemen ingår också processad hemlagad mat i några kategorier. En del av systemen 
nämner särskilt förpackad mat, vilka livsmedelsprocesser som ingår i respektive kategori och 
om tillsatser ingår, se tabell 1. Beroende på vilket syfte en tillsats har kan ett livsmedel 
klassificeras olika, till exempel om tillsatsen förlänger hållbarheten bedöms ett livsmedel 
mindre processat (IFIC, NOVA, UNC), men om tillsatsen bedöms förbättra smaken betraktas 
livsmedlet som ultraprocessat (NOVA). Även antalet tillsatser i ett livsmedel används för att 
bedöma grad av processning i NOVA- och Siga-systemet. 



Några klassificeringssystem har gjort förändringar i systemen över tid (4, 6, 15). NOVA 
beskriver också typ, omfattning och syfte med den industriella processning ett livsmedel 
genomgår. NOVA-systemet har använts i flest studier. De andra klassificeringssystemenen är 
sparsamt använda.  

Syftet med klassificeringssystemen är inte att klassificera livsmedel baserat på innehåll av 
näringsämnen eller kostråd och näringsrekommendationer. Endast ett av 
klassificeringssystemen - Siga-systemet - tar hänsyn till innehållet av salt, socker och fett. 
Däremot visar resultat från flera studier att många högprocessade och ultraprocessade 
livsmedel har ett högt innehåll av socker, salt och mättat fett och ett lågt innehåll av fibrer och 
fullkorn och andra näringsämnen (16). 
 

Tabell 1. Klassificeringssystem som syftar till att klassificera livsmedel efter grad av 
processning 

 
Klassificerings

system 
Vad 

klassificerings-
systemet syftar 

 till att visa 

 
Kategorier 

 

 
Beskrivning av kategorier 

 
Exempel på livsmedel 

NIPH, Mexiko 
 (1, 2) 
 
Grad av 
processning 

Livsmedel som inte 
tillverkats i industrin 

Obearbetade livsmedel 
 
 

Lokalt tillverkade traditionella livsmedel 
 
 

 
Traditionella livsmedel tillredda utanför 
hemmet 
 
 

Moderna livsmedel tillredda utanför hemmet 

Frukt, grönsaker, rött och vitt kött, fisk, 
ägg 
 

Majstortillas, salt och sött bröd 
(bolillo), animaliska fetter, hemgjorda 
sockersötade drycker 
 

Bönor eller grytor med bönor, tacos, 
buljonger, salsas, köttgrytor, stekt fisk, 
soppor, sallader 
 

Hamburgare, smörgåsar, pizza, 
milkshakes 

Processade 
“traditionella” 
livsmedel 

Livsmedel som har varit en del av den 
traditionella mexikanska matkulturen 
och som numera produceras i stor skala av 
livsmedelsindustrin. 

Majsmjöl till tortillas, mjölk 

Industriellt 
framställda 
”moderna” livsmedel 

Livsmedel som numera ingår i den 
mexikanska kosten. De kan bestå av en 
produkt eller blandas med 
andra ingredienser. 

Mjölkpulver, frukostflingor, korv, 
fullkornsbröd, vitt bröd av vete, 
förpackat sötat bröd, oljor, sötade 
drycker, snabbkaffe 

IARC-EPIC, 
Europa 
(3, 4) 
 
Grad av 
processning 

Obearbetade/ 
oprocessade 
livsmedel  

Livsmedel som äts råa utan ytterligare 
bearbetning eller beredning, förutom tvätt, 
skärning, skalning, pressning.  

Frukt, grönsaker, nötter, skaldjur, 
färska juicer.  
 

Måttligt processade 
livsmedel 

Både livsmedel som är industriellt 
framställda och tillagas hemma ingår i 
kategorin: 

 
 
 
Frysta baslivsmedel, råa 
vakuumförpackade livsmedel (t ex 



-Industriellt framställda livsmedel med 
relativt liten bearbetning och som inte kräver 
tillagning innan de äts.  
 
 
 
 
 

-Livsmedel som tillagas hemma och tillagats 
från rå eller måttligt bearbetade livsmedel.  
 

sallader), torkad frukt, frukt- och 
grönsakskonserver (i vatten, saltlake 
eller i egen juice). 
 

Grönsaker, kött och fisk tillagade av 
färska, djupfrysta, vakuumförpackade 
eller konserverade råvaror. 

Processade livsmedel  
 
 
 

Livsmedel som är industriellt framställda 
med hög grad av processning såsom 
torkning, skalning, hydrering, 
värmebehandling, fritering och användning 
av industriella ingredienser. I kategorin ingår 
även livsmedel från bagerier och catering 
som kräver ingen eller liten tillredning innan 
de äts. 
Denna kategori är indelad i:  
-baslivsmedel 
 
-högprocessade livsmedel 

 
 
 
 
 
 
 
 
Bröd, pasta, ris, mjölk, smör, 
vegetabiliska oljor 
 

Kakor, kex, frukostflingor, knäckebröd, 
godis, processat kött och fisk, yoghurt, 
ost 

NOVA, 
Brasilien 
(5-7) 
 
Typ, omfattning 
och syfte med 
industriell 
processning ett 
livsmedel 
genomgår 
 

Obearbetade och 
minimalt bearbetade 
livsmedel  
 
 

Obearbetade eller ”naturella” livsmedel från 
både växt- och djurriket. 
 
Minimalt bearbetade livsmedel är 
naturliga livsmedel som kan genomgått 
processer som torkning, krossning, 
malning, fraktionering, filtrering, rostning, 
kokning, pastörisering, kylning, frysning, 
alkoholfri jäsning och vakuumförpackning. 
 

Processerna möjliggör ökad hållbarhet och 
livsmedelssäkerhet och kan ge ett godare 
livsmedel. 
 

Ingen av dessa processer tillför ämnen som 
salt, socker eller fett till det ursprungliga 
livsmedlet. 

Grönsaker inklusive rotfrukter, 
baljväxter, frukt, kött, kyckling, fisk, 
mjölk, ägg, svamp, potatis, ris, pasta, 
yoghurt utan tillsatt socker eller 
sötningsmedel, färsk eller pastöriserad 
frukt- eller grönsakjuice utan tillsatt 
socker eller sötningsmedel, nötter och 
frön utan tillsatt salt eller socker, 
kaffe, te, kranvatten, källvatten på 
flaska, kryddor och örter, vissa berikade 
livsmedel och livsmedel med tillsatser1.   

Bearbetade 
”kulinariska” 
ingredienser  

Bearbetade ”kulinariska” ingredienser med 
ursprung från livsmedel i grupp 1 eller från 
naturen genom processer som pressning, 
raffinering, malning och torkning. 
 

Denna grupp av livsmedel äts i regel inte 
separat utan kombineras oftast med 
livsmedel från grupp 1 för att livsmedlen ska 
smaka godare, öka näringsinnehåll eller 
hållbarhet. 
 

Livsmedel i denna grupp kan innehålla 
tillsatser som används för att bevara 
produktens ursprungliga egenskaper som 
vegetabiliska oljor med tillsatta antioxidanter 
och salt med tillsatt antifuktighetsbevarande 
medel. 

Vegetabiliska oljor t ex från frön, nötter 
eller oliver; smör från mjölk, stärkelse 
utvunnen ur majs och andra växter, 
socker från sockerbetor eller sockerrör, 
honung från växter med hjälp av bin, 
och salt utvunnet från havsvatten. 
 
Joderat salt, saltat smör. 
 
 

Processade livsmedel  Främst livsmedel från grupp 1 som 
modifierats via processer som konservering, 

Grönsaks- och fiskkonserver, 
baljväxtkonserver, fruktkonserver i 



olika tillagningsmetoder eller jäsning och 
salt, olja, socker eller andra ämnen från 
grupp 2 som tillsatts.  
 

Livsmedel i denna grupp innehåller oftast två 
till tre ingredienser. Syftet med processning i 
denna grupp är att öka hållbarheten eller att 
göra livsmedlen godare. De kan innehålla 
tillsatser som ökar hållbarheten. 

sockerlag, opaketerat nybakat bröd, 
rökt kött (som skinka och bacon), rökt 
fisk, salta nötter och frön 

Ultraprocessade 
livsmedel  

Livsmedel som är industritillverkade genom 
ett flertal industriella tekniker och processer 
och därav namnet ultraprocessade. De 
innehåller vanligtvis många ingredienser 
(fem eller fler). Kan innehålla salt, socker och 
andra ingredienser från grupp 2.  
 
Ingredienser, som endast ingår i 
ultraprocessade och i regel inte används i 
matlagning hemma är till exempel 
smakförstärkare, färgämnen, 
emulgeringsmedel, proteinisolat och 
härdade fetter. Dessa ingredienser gör 
livsmedlet godare eller mer tilltalande. 

Godis, läsk, glass, förpackat bröd, kakor 
och bullar, frukostflingor, färdigmat, 
energidryck, fruktyoghurt, margarin, 
modersmjölksersättning, fiskpinnar, 
korv, hamburgare, pulversoppor 

IFPRI, 
Guatemala (8) 
 
Grad av 
processning 

Obearbetade 
livsmedel 

Ej definierat Frukt, grönsaker, rotfrukter, bönor, 
spannmål, majs som baslivsmedel, kött, 
fisk, ägg, mjölk 

Delvis processade 
livsmedel 

Ej definierat Bröd, majsprodukter inklusive tortillas, 
ost, yoghurt, vegetabiliska oljor, 
animaliska fetter inklusive ister och 
smör, socker, sötningsmedel 

Högprocessade 
livsmedel 

Livsmedel som har genomgått hög grad av 
processning till en ”lättäten form” och som 
förväntas innehålla mycket tillsatt socker, 
salt och fett. 

Kakor, kex, glass, godis, choklad, 
färdigrätter, korv, margarin, läsk, 
frukostflingor  

IFIC, USA  
(9, 10) 
 
Grad av 
processning och 
fysiska, kemiska 
och sensoriska 
förändringar hos 
ett livsmedel efter 
processning 
 

Minimalt bearbetade 
livsmedel 

Livsmedel som behållit de flesta av sina 
ursprungliga egenskaper. 

Tvättade och förpackade grönsaker och 
frukter, kaffe, te, mjölk, kyckling, kött, 
ägg, rostade nötter 

Måttligt processade 
livsmedel  

Livsmedel som bearbetats för att behålla 
näringsinnehåll och färskhet. 

Frysta grönsaker och 
frukter, konserver med grönsaker, 
frukter, baljväxter eller tonfisk, frukt- 
och grönsaksjuice, torkad frukt, 
barnmat 

Livsmedel med 
kombinerade 
ingredienser 

Livsmedel (färdigköpta eller hemlagade) som 
innehåller sötningsmedel, kryddor, oljor, 
färgämnen, smakämnen och 
konserveringsmedel som används för att ge 
hållbara, säkra livsmedel, goda och 
tilltalande livsmedel.  

Bröd, ost, margarin, färdiga såser och 
dressingar, majonnäs, senap, kakmix 
 

Processade livsmedel 
som är färdiga att äta 

Livsmedel som behöver 
ytterst liten eller ingen förberedelse. 
 

Läsk, yoghurt, frukostflingor, glass, 
kakor, kex, godis, chips 
 

Förpackade 
färdiglagade 
livsmedel 

Förpackade färdiglagade livsmedel Pizza, frysta färdigrätter, fiskpinnar 

Obearbetade/oproces
sade livsmedel 

Ej beskrivet Frukt, grönsaker, kött, fisk, ris 



FSANZ, 
Australien och 
Nya Zeeland 
(11, 12) 
 
Obearbetade och 
processade 
livsmedel 

Processade livsmedel Livsmedel som har genomgått någon form av 
behandling som resulterat i en betydande 
förändring av livsmedlets ursprungliga 
tillstånd. 

Kakor, choklad, ost, yoghurt, margarin, 
bröd, färdigmat 

UNC, USA 
(13) 
 
Grad av 
processning 

Mindre processade 
livsmedel: 
Obearbetade/minima
lt bearbetade 
livsmedel 
 
Processade 
basingredienser 
 
 
 
 
Ytterst lite 
processade livsmedel 
(till exempel 
konservering och 
förkokning) 
 
 

Obearbetade/minimalt bearbetade 
livsmedel eller ingredienser med 
inga eller mycket små modifieringar av de 
ursprungliga egenskaperna 
 
 
Enskilda livsmedelskomponenteter som 
erhålls genom extraktion eller rening med 
hjälp av fysiska eller kemiska processer som 
förändrar livsmedlets ursprungliga 
egenskaper. 
 
Minimalt 
bearbetade livsmedel modifierade av 
fysiska eller kemiska processer 
men kvar som 
enskilda livsmedel. 

Flaskvatten, mjölk, kaffe; 
frukt, grönsaker, 
och baljväxter (färska, frysta eller 
torkade); ägg; kylt eller fryst kött, 
örter, kryddor 
 
Fullkornsmjöl, fullkornspasta, 
äggvita, olja, osaltat smör, socker, salt, 
osötad fruktjuice ej från koncentrat  

 

Vit pasta, vitt ris, osötade 
fruktkonserver, konserver med 
grönsaker, baljväxter, kött (okryddat), 
snabbkaffe, mjölkpulver, osötad 
fruktjuice från koncentrat 

Måttligt processade 
livsmedel: 
-Måttligt processade 
för smak 

 

-Måttligt processade 
spannmålsprodukter 
 

 
 
Enskilda minimalt eller måttligt processade 
livsmedel med tillsatser som förbättrar 
smaken 
 
Spannmålsprodukter tillverkade 
av fullkornsmjöl med 
vatten, salt och/eller jäst 

 
 
Sötad fruktjuice, sötad konserverad, 
torkad eller fryst frukt, sylt, chips, frysta 
pommes frites, rökt skinka, skaldjur, 
ost, smaksatt yoghurt, saltat smör 
 
Fullkornsbröd, kex, tortillas 
 

Högprocessade 
livsmedel:  
-Högprocessade   
ingredienser 
 
 
-Högprocessade 
livsmedel och drycker 
 

Industriellt framtagna livsmedel med många 
ingredienser processade i den omfattning att 
de inte längre är igenkännbara i sin 
ursprungliga form och konsumeras som 
tillbehör (såser, dipp, kryddor eller pålägg) 
 
Industriellt framtagna livsmedel med många 
ingredienser processade i den omfattning att 
de inte längre är igenkännbara i sin 
ursprungliga form och konsumeras som egna 
livsmedel 

Ketchup, hummus, majonnäs, 
margarin, barbecuesås, marinader 
 
 
 
 
Läsk, energidryck, korv, skinka, bröd, 
ready-to-eat-rätter, glass, godis, 
choklad 

Siga, Frankrike 
(14) 
 
Mycket fokus på 
hur ett livsmedel 

Obearbetade 
livsmedel 

Obearbetade/oprocessade Grönsaker, frukt, spannmål 

Minimalt processade 
livsmedel 

Minimalt processade inklusive kulinariska 
ingredienser 

Salt, socker 

Processade livsmedel  
 

Processade livsmedel - näringsmässigt 
”balanserade” 

Bröd, konserver 



förändras 
beroende på grad 
av processning 

Processade livsmedel med högt innehåll av 
salt, socker och/eller fett 

Ost, sylt 

Ultraprocessade 
livsmedel  
  

Ultraprocessade livsmedel - näringsmässigt 
”balanserade” 

Barnmat 

Ultraprocessade livsmedel med högt innehåll 
av salt, socker och/eller fett 

Pizza, chips, läsk, kakor 

Ultraprocessade livsmedel med få tillsatser Pommes frites 
Ultraprocessade livsmedel med flera 
tillsatser 

Godis, glass 

1I denna grupp ingår vissa berikade livsmedel som är berikade för att ersätta näringsämnen som försvunnit vid bearbetning och livsmedel 
med tillsatser kan finnas i denna grupp om syftet med tillsatserna är att bevara ursprungliga egenskaper hos ett livsmedel som 
stabilisatorer i ultrapastöriserad mjölk. 

 

Förkortningar: NIPH: National Institute of Public Health in Mexico, IARC-EPIC: International Agency for Research on Cancer and European 
Prospective Investigation into Cancer and Nutrition, IFPRI: International Food Policy and Research Institute, IFIC: International Food and 
Information Council, FSANZ: Food Standards Australian New Zealand, UNC: University of North Carolina at Chapel Hill 

 

Vilka är de olika klassificeringssystemens styrkor och svagheter? 
Genom att använda klassificeringssystem kan vi studera kostmönster vilket ger mer 
information om hur hela kosten påverkar hälsan än att studera enskilda livsmedel. 
 
Mycket kritik mot klassificeringssystemen 
Klassificeringssystemen har kritiserats för att inte mäta grad av processning, och vara 
ospecifika och osystematiska (17-19). Annan kritik som riktats mot systemen är att kriterierna 
för de olika kategorierna är knapphändigt beskrivna och motivering saknas varför de ingår i 
systemet, vilket gör systemen tvetydiga och inkonsekventa (15, 17, 19). 
Klassificeringssystemen är inte validerade och både livsmedelsdatabaser och 
kostfrågeformulär (eller andra kostundersökningsmetoder) som ligger till grund för 
epidemiologiska studier saknar ofta information om grad av processning och annan 
information som efterfrågas. Därutöver saknas konsensus om vilka faktorer som bestämmer 
grad av processning (17).  

Vid jämförelser av flera olika klassificeringssystem kan inget föredras framför andra – det finns 
alltså ingen ”gold standard” bland systemen (18). 

Otydliga termer och tillsatser  
Ytterligare kritik som riktats mot systemen är att de använder flera odefinierade och otydliga 
termer, till exempel "naturlig", "rå" och "hälsosam" för att definiera kategorin "obearbetad" 
eller ”oprocessad” (17).  

I flera klassificeringssystem ingår användning av tillsatser i definitionen. Detta har kritiserats 
då grad av processning inte har någon koppling till om tillsatser ingår eller inte, och att 
systemen blandar ihop processer och ingredienser (22).  



Systemen mäter inte kända risker med processning som till exempel bildning av akrylamid. I 
en studie analyserades dock akrylamid i livsmedel som definierats som processade och 
ultraprocessade livsmedel enligt NOVA-systemet (23). Resultaten från studien visade ingen 
skillnad i akrylamidnivåer i de olika grupperna. 

Olika definitioner av processning i klassificeringssystemen och inom 
livsmedelsvetenskap 
Klassificeringssystemen utvecklades för forskning inom epidemiologi för att mäta samband 
mellan grad av processning hos livsmedel och hälsa. Definitioner av processning och 
processade livsmedel i klassificeringssystemen skiljer sig från hur begreppet används inom 
den livsmedelsvetenskapliga forskningen och livsmedelsteknologin (15, 18, 20, 24). Detta 
bidrar till otydligheter. Några exempel (25):  

• Mjölk och yoghurt utan tillsatt socker eller sötningsmedel klassificeras som 
obearbetade och minimalt bearbetade livsmedel i NOVA medan de räknas som 
processade livsmedel inom livsmedelsteknologin.  

• Förpackade bröd och bullar, fruktyoghurt och frukostflingor klassificeras som 
ultraprocessade livsmedel i NOVA medan de räknas som processade livsmedel inom 
livsmedelsteknologin. 

• Läsk klassificeras som ultraprocessat i NOVA men vid tillverkning av läsk blandas en 
smak med kolsyrat vatten och anses därför inte vara ett höggradigt formulerat 
livsmedel inom livsmedelsteknologin (17). 

Jämförelser mellan olika klassificeringssystem  
De olika klassificeringssystemens syfte är att mäta grad av processning hos ett livsmedel och 
systemen har en del likheter, men studier som jämfört de olika klassificeringssystem visar även 
att systemen skiljer sig åt.  

Flera av klassificeringssystemen delar in livsmedelstekniker i de olika kategorierna på olika sätt 
utan att tydligt motivera, till exempel kategoriserar IARC-EPIC pastörisering, jäsning och 
rökning som högprocessade (3), medan NOVA-systemet bedömer dem som minimalt 
processade eller processade (6). 

Vid jämförelse av olika klassificeringssystem visade resultaten att andel livsmedel som 
definierats som hög- och ultraprocessade skiljde sig mellan olika system (26-28). NOVA 
klassificerar färre livsmedel som hög- och ultraprocessade livsmedel än andra 
klassificeringssystem. Hög- och ultraprocessade livsmedel bidrog med 10 % genom att 
använda NOVA-klassificeringen, 15-18 % om klassificeringen från UNC, IFPRI eller IFIC 
användes, och 47 % när klassificeringen från IARC-EPIC användes (26). De största skillnaderna 
var för bröd, pasta, mjölk, ost, yoghurt, fetter och oljor, socker och sockerrika livsmedel, och 



vin och öl. En annan studie visade liknande resultat, andelen hög- och ultraprocessade var 46 
% med klassificeringen från IARC-EPIC och 8 % med klassificeringen från NOVA (27). Däremot 
visade ytterligare en studie att NOVA klassificerade fler livsmedel som hög-ultraprocessade 
(70 %) jämfört med UNC (62 %) och IFIC (53 %) (28). De två första studierna klassificerade 
livsmedel från matvaneundersökningar medan den tredje studien klassificerade livsmedel 
som konsumerades mest, vilket kan ha haft betydelse. 

Det finns få studier där man jämfört sambandet mellan hälsoeffekter och intag av 
ultraprocessade/högprocessade livsmedel för olika klassificeringssystem. I en studie med 
5636 deltagare i PREDIMED-Plus ("PREvention with MEDiterranean DIet")-studien 
undersöktes sambandet mellan konsumtion av ultraprocessade livsmedel uträknat enligt 
NOVA, IARC-EPIC, IFIC och UNC, och förändringar i riskfaktorer för hjärt-kärlsjukdom (27).  

När IARC-EPIC-systemet användes, beräknades andelen ultraprocessade livsmedel vara 46 % 
medan NOVA-systemet beräknade andelen vara 8 %. Resultatet från studien visade att alla 
klassificeringssystem i studien (IARC-EPIC, NOVA, IFIC och UNC) fann ett samband mellan 
konsumtion av ultraprocessade livsmedel och vikt och midjeomfång. NOVA visade ett 
samband med BMI, som inte fanns för de andra klassificeringssystemen. Däremot visade IARC-
EPIC, IFIC och UNC ett samband mellan ultraprocessade livsmedel och totalkolesterol, som 
inte fanns när NOVA-klassificeringen användes. Resultatet från studien visade också ett 
samband mellan konsumtion av ultraprocessade livsmedel och blodglukos, systoliskt och 
diastoliskt blodtryck när UNC-klassificeringen användes. 

I en studie jämfördes hur väl olika klassificeringssystemen stämde överens vid klassificering av 
135 olika livsmedel (12). Man fann att NOVA var mer olik de övriga med lägre 
överensstämmelse än IARC-EPIC, IFIC, IFPRI, FSNA och UNC som visade högre 
överensstämmelse. NOVA visade mellan 68 och 81 % överensstämmelse, medan de andra 
klassificeringssystemen visade mellan 89 och 99 % överensstämmelse. Men om NOVA 
fungerar bättre eller sämre jämfört med de andra systemen är svårt att bedöma. 

NOVA – det klassificeringssystem som använts mest  
NOVA är det klassificeringssystem som använts i flest studier för att undersöka hälsoeffekter 
av ultraprocessade livsmedel. FAO publicerade 2019 en rapport där NOVA-systemet beskrivs 
och föreslås för att gruppera livsmedel baserat på grad av processning (29). Valet på NOVA 
baserades på en systematisk litteraturöversikt, där kvaliteten på de olika klassificeringssystem 
utvärderades (24). NOVA fick högst poäng följt av NIPH, IARC-EPIC, IFPRI och IFIC. 
Utvärderingen baserades på hur specifika, sammanhängande, tydliga, omfattande och 
användbara klassificeringarna var. Dock har utvärderingen genomförts av de forskare som var 
delaktiga i att skapa NOVA-systemet, vilket gör att objektiviteten kan ifrågasättas. Trots att 
NOVA är ”internationellt erkänd”, har många forskare riktat kritik mot NOVA (18, 21, 25, 28, 
30).  



Kritik som lyfts fram mot NOVA  
Förutom kritiken som riktats generellt mot klassificeringssystemen som summerats ovan, har 
flera forskare riktat kritik specifikt mot NOVA-systemet:  

• Speglar inte grad av processning utan är en blandning av processning och ingredienser 
som ingår i livsmedlet, vilket bör betraktas som olika faktorer (15, 22). 

• Mycket fokus på antal ingredienser och tillsatser för att klassificera ett livsmedel vilket 
har kritiserats att inte vara relevant för ett livsmedels processningsgrad (22, 25). I 
NOVA-systemet nämns det i beskrivningen att ultraprocessade livsmedel vanligen 
innehåller många ingredienser, fem eller fler (6). NOVA klassificerar livsmedel som 
innehåller tillsatser, som att livsmedlet har en högre grad av processning, vilket har 
kritiserats av forskare då innehållet i ett livsmedel beror på receptet och inte på grad 
av processning. 

• Syftet med processningen som ingår och hur processningssgrad klassificeras är inte 
systematiskt bedömt (17). 

• Klassificeringen är inkonsekvent och bygger på breda och tvetydiga definitioner som 
saknar vetenskaplig evidens (20, 31). 

• De fyra grupperna är otydligt definierade och kan leda till felklassificeringar. Vissa 
livsmedel är särskilt svåra att klassificera. Exempelvis klassificeras oförpackat bröd till 
gruppen processade livsmedel, men om brödet är förpackat och (som ofta 
sammanfaller med innehåll av fler än fem ingredienser) klassificeras brödet som 
ultraprocessat (15). 

Klassificeringssystem för livsmedel vad gäller innehåll av 
näringsämnen  
Ett stort antal index som fångar innehåll av näringsämnen och vissa livsmedelsgrupper har 
skapats och används i vetenskapliga studier för att utvärdera och jämföra kostmönster och 
kostkvalitet. Det finns också märkningar på livsmedel och livsmedelsförpackningar som är 
baserade på näringsrekommendationer och kostråd där syftet är att hjälpa konsumenten att 
välja hälsosamma och näringsrika livsmedel. Vi beskriver här ett urval av dessa.  

Healthy Eating Index (HEI)  
HEI utvecklades för att bedöma följsamheten till de amerikanska kostråden (Dietary 
Guidelines for Americans) (32). Därefter har HEI uppdaterats i flera omgångar i samband med 
att kostråden har reviderats (33-35). Högsta möjliga poäng för HEI är 100, högre poäng visar 
större följsamhet till de amerikanska kostråden och en bättre kostkvalitet. 



Diet Quality Index (DQI)  
DQI utvecklades med syftet att mäta kostkvalitet och risk för sjukdom (36). DQI baseras på 
åtta grupper med livsmedel/näringsämnen: frukt och grönsaker, spannmålsprodukter och 
baljväxter, fett, mättat fett, protein, kolesterol, natrium och kalcium. För varje grupp tilldelas 
0, 1 eller 2 poäng, där 0 poäng ges om målet för respektive grupp uppnås, 1 om målet delvis 
uppnås och 2 om inte målet inte uppnås. Poängen från de åtta grupperna summeras och ger 
ett index i intervallet 0 (utmärkt kostkvalitet) upp till 16 (dålig kostkvalitet). En uppdaterad 
version av DQI, DQI-Revised (DQI-R), har utvecklats där hänsyn tas till portionsstorlekar och 
hur maten varieras (37). DQI-R består av fler grupper med livsmedel/näringsämnen och poäng 
mellan 0 och 10 tilldelas för varje grupp och ger ett index i intervallet 0 till 100. Låga poäng 
visar på en sämre kostkvalitet. 

Mediterranean Diet Score (MDS)  
MDS utvecklades för att utvärdera överensstämmelse till traditionell medelhavskost (38), men 
det finns också andra index som mäter överensstämmelse till medelhavskost. I MDS ingår 8 
grupper med livsmedel/näringsämnen: intag av grönsaker, frukt och nötter, 
spannmålsprodukter, mjölk och mejeriprodukter, kött och köttprodukter, baljväxter och 
alkohol och förhållandet mellan enkelomättat och mättat fett. För varje grupp tilldelas 0 eller 
1 poäng beroende på intag över eller under medianintaget för respektive grupp. Indexet ger 
ett intervall mellan 0 (låg överensstämmelse med medelhavskost) och 8 (hög 
överensstämmelse). En uppdaterad version av MDS har utvecklats där fiskintag ingår (39). 

Nutri-Score  
Nutri-Score är en märkning som har tagits fram av franska forskare (40) och används i flera 
länder, till exempel Frankrike, Tyskland, Nederländerna, Belgien och Storbritannien. Nutri-
Score har en gradering från A till E - från grönt till rött - baserat på att näringsinnehållet i ett 
livsmedel vägs samman med hjälp av en algoritm. Beräkningen tar hänsyn till innehåll av flera 
näringsämnen som salt, socker, mättat fett, fibrer, protein och energi men också vilka 
livsmedelsgrupper som ingår. Livsmedel med märkningen A eller B är ett hälsosamt livsmedel 
medan D och E är mindre hälsosamt.  

Nyckelhålet 
Nyckelhålet har tagits fram av Livsmedelverket och kriterierna baseras på de nordiska 
näringsrekommendationerna, NNR. Kriterierna uppdateras regelbundet för att följa med i 
förändringar i matvanor, produktutbud, näringsrekommendationer och kostråd. Nyckelhålet 
står för mindre socker och salt, mer fullkorn, fibrer, grönsaker, baljväxter, rotfrukter och 
nyttigare fett. Nyckelhålet visar på de bästa alternativen i varje produktgrupp som omfattas 
av Nyckelhålet (41). 



Syftet med Nyckelhålet är att underlätta för konsumenter att göra hälsosamma val men också 
ett sätt att uppmuntra livsmedelsindustrin att utveckla hälsosammare alternativ. Företag som 
märker produkter med Nyckelhålet måste följa Nyckelhålsföreskrifterna och märkningen 
omfattas av offentlig kontroll (41). Legalt räknas Nyckelhålet som ett näringspåstående. 

Nyckelhålet lanserades av Livsmedelsverket 1989. 2009 började Nyckelhålet även användas i 
Norge och Danmark och 2013 på Island och är numera ett nordiskt samarbete. 

Sammanfattning 
Flera klassificeringssystem med sy�e at gruppera livsmedel e�er grad av processning har 
utvecklats under 2000-talet. Systemen skapades främst för at studera samband mellan 
industriell processning och hälsa. I arbetet med rapporten identifierades totalt åtta 
klassificeringssystem. De olika klassificeringssystem har likheter, men studier som jämfört de 
olika systemen visar även på olikheter. Alla klassificeringssystem har för avsikt att gruppera 
livsmedel baserat på grad av processning men vad som ingår, hur uppdelningen av 
kategorierna är gjorda och antalet kategorier skiljer sig.  

Systemen utvecklades för forskning inom epidemiologi. De epidemiologiska definitionerna av 
processning och processade livsmedel skiljer sig från hur begreppen används inom 
livsmedelsteknologin vilket bidrar till otydligheter.  

Klassificeringssystemen har kri�serats för at inte mäta grad av processning, vara ospecifika 
och osystema�ska. Inget av systemen kan föredras, men NOVA har använts i flest 
vetenskapliga studier. Forskarna som skapade NOVA, myntade begreppet ultraprocessade 
livsmedel. Flera forskare har riktat kri�k mot NOVA-systemet - at det inte speglar grad av 
processning utan är en blandning av olika faktorer vilket gör det otydligt vad NOVA egentligen 
beskriver. NOVA-systemet har också fokus på antal ingredienser och innehåll av tillsatser vid 
klassificering av livsmedel vilket har kritiserats då det inte är relevant för ett livsmedels 
processningsgrad. 
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Finns samband mellan de olika klassificeringssystemen och 
hälsoeffekter? 
 

I oktober 2022 sändes ett kapitel om ultraprocessade livsmedel ut på offentligt samråd (public 
consultation) som ett led i revideringen av de nordiska näringsrekommendationerna 2022, 
NNR, (1). I följande text ingår en sammanfattning av kapitlet från NNR som kompletterats med 
vetenskapliga artiklar som har publicerats efter litteratursökningen i NNR (2-16). Intentionen 
var att sammanfatta samband mellan olika klassificeringssystem och hälsoeffekter, men i stort 
sett alla studier har använt NOVA.  

Flera studier har genomförts för att studera sambandet mellan ultraprocessade livsmedel och 
livsstilsrelaterade sjukdomar i befolkningen främst i Europa och USA. I och med de 
metodologiska problemen med klassificeringsmetoderna är det svårt att utläsa vad resultaten 
från studierna visar. Ultraprocessade livsmedel är en bred och heterogen grupp där olika typer 
av livsmedel med olika hälsoeffekter ingår. Livsmedel som klassificeras som ultraprocessade 
består av både ohälsosamma livsmedel som godis, läsk, bakverk och chips och hälsosamma 
livsmedel som fullkornsbröd, berikade växtbaserade drycker, vegetariska burgare och 
Nyckelhålsmärkta färdigrätter. Men den största andelen livsmedel som klassificeras som 
ultraprocessade är näringsfattiga och energirika med ett högt innehåll av socker, salt och 
mättat fett - som vi bör äta mindre av enligt nuvarande kostråd och 
näringsrekommendationer, och som tidigare visat öka risken för livsstilsrelaterade sjukdomar. 
De flesta studierna har inte rapporterat vilka livsmedel som främst utgör gruppen 
ultraprocessade livsmedel.  

Det finns också fördelar att studera kostmönster än att undersöka enskilda livsmedel – genom 
att studera kostmönster kan vi få mer information om hur hela kosten påverkar hälsan. 

Möjliga mekanismer för hur ultraprocessade livsmedel påverkar 
hälsa  
Det är oklart vilka egenskaper i ultraprocessade livsmedel som kan orsaka nega�va 
hälsoeffekter (18-21). Flera olika mekanismer har föreslagits. De livsmedel som klassificerats 
som ultraprocessade innehåller generellt mer socker, fett och salt, samt innehåller mindre av 
essentiella näringsämnen. Dessutom är innehållet av bioaktiva ämnen som olika fytokemikaler 
(till exempel polyfenoler och karotenoider) generellt lågt. Ultraprocessade livsmedel är ofta 
framställda för att konsumeras snabbt vilket fördröjer mättnadskänslor och ökar mängden av 
energi som konsumeras. Ultraprocessade livsmedel är ofta också gjorda för att konsumeras 
när- och var som helst, det vill säga i högre grad frikopplat från huvudmåltiderna, vilket också 
bidrar till att öka mängden energi som konsumeras genom ökat antal konsumtionstillfällen. 



Generellt har ultraprocessade livsmedel en högre energidensitet jämfört med livsmedel som 
är minimalt processade. 

En annan föreslagen mekanism är att processning kan påverka ett livsmedels så kallade ”food 
matrix” (inverkan av både näringsämnen och struktur i et livsmedel) som kan leda �ll 
förändrad tarmflora, eller at absorp�on och �llgänglighet av näringsämnen påverkas (22-24). 
Ultraprocessade livsmedel har ofta ett lågt innehåll av fibrer vilket leder till mindre mängd 
substrat för bakterierna i tjocktarmen och kan orsaka en mindre varierad och försämrad 
tarmflora (25). 

Ytterligare mekanismer som diskuterats är ämnen som bildas under processning, till exempel 
akrylamid, som kan vara skadliga för hälsan (18-21). Ämnen som finns i förpackningsmaterial 
som bisfenol A och ftalater, och tillsatser som emulgeringsmedel, färgämnen, smakförstärkare 
och sötningsmedel kan bidra till de negativa effekterna man ser för ultraprocessade livsmedel. 

Studier som undersökt hälsoeffekter av ultraprocessade livsmedel  
Resultaten från studierna som ingår i NNR-kapitlet (1) och de senare publicerade artiklarna (2-
17) visar liknande resultat.  

Förtida död 
Totalt åtta prospektiva kohortstudier har utvärderat dödlighet av alla orsaker i förhållande till 
en kost med hög andel ultraprocessade livsmedel (13, 14, 26-31). Uppföljningstiden var från 7 
till 20 år och antalet deltagare mellan 3003 och 77 437. I sex av studierna (utförda i USA (27), 
Italien (31), Spanien (28, 29), Storbritannien (13) och Nordamerika (14)) såg man ett positivt 
samband medan två studier (utförda i USA (26) och Frankrike (30)) inte såg något samband. I 
en sammantagen analys hade individer med intag av en kost med hög andel ultraprocessade 
livsmedel 25 % ökad risk att dö i förtid (32). Att ta hänsyn till näringsintag eller kostkvalitet 
påverkade inte sambandet (33).  

Obesitas (fetma) 
En randomiserad kontrollerad studie med 20 friska viktstabila individer i USA har undersökt 
sambandet mellan ultraprocessade livsmedel och viktuppgång (34). Under 14 dagar fick de äta 
en kost där 83 % av energin var från ultraprocessade livsmedel och under 14 dagar en kost 
som bestod av minimalt processade livsmedel. De fick äta av kosterna tills de var mätta. 
Kosterna var matchade på energiinnehåll, sammansättningen av makronäringsämnen, socker 
och fiber. Dock innehöll den ultraprocessade kosten en högre andel tillsatt socker och den 
minimalt processade kosten en högre andel naturligt förekommande socker. Deltagarna gick 
i genomsnitt upp 0,9 kg, främst i form av fettmassa, under perioden med den ultraprocessade 
maten. De hade även i genomsnitt 508 kcal per dag högre energiintag när de åt den 
ultraprocessade maten. Det ökade energiintaget berodde på ökat intag av fett och kolhydrater 



och inte protein. Under perioden med den minimalt processade maten gick de i genomsnitt 
ner 0,9 kg.  

Sju prospektiva kohortstudier har undersökt sambandet mellan intag av en kost med hög 
andel ultraprocessade livsmedel och viktuppgång eller obesitas (35-41). Uppföljningstiden var 
från ett till 8 år och antalet deltagare mellan 1485 och 348 748. I alla sju studierna utförda i 
Frankrike (37), Europa (41), Spanien (36, 37), Brasilien (38), Storbritannien (40) och Kina (39) 
sågs ett positivt samband mellan intag av en kost med hög andel ultraprocessade livsmedel 
och viktuppgång, risk att utveckla övervikt eller obesitas, ackumulering av visceral (fett som 
lagras in i bukhålan och kring organen) eller total fettmassa. I en sammantagen analys med 
nio tvärsnittsstudier och tre prospektiva kohortstudier hade individer med högt intag av 
ultraprocessade livsmedel 55 % ökad risk för obesitas (2). Ytterligare justering för näringsintag 
eller kostkvalitet påverkade inte sambandet (33). 

Hjärt-kärlsjukdom 
Sex prospektiva kohortstudier har utvärderat risk att insjukna i hjärt-kärlsjukdom eller risk att 
dö i hjärt-kärlsjukdom i förhållande till intag av en kost med hög andel ultraprocessade 
livsmedel (26, 27, 31, 42-44)). Uppföljningstiden var från 5 till 27 år och antalet deltagare 
mellan 3003 och 105 159 individer. Ett direkt dos-respons-samband observerades i alla studier 
som utvärderat insjuknande i hjärt-kärlsjukdom (utförda i USA (26, 42) och Frankrike (44)) och 
i tre av fyra studier som utvärderat dödlighet i hjärt-kärlsjukdom (utförda i USA (26, 43) och 
Italien (31)). I en sammantagen analys har individer med den högsta intagsnivån av 
ultraprocessade livsmedel 29 % ökad risk för att utveckla hjärt-kärlsjukdom och 34 % ökad risk 
för cerebrovaskulär sjukdom (32). En systematisk genomgång av fem studier fann att 
ytterligare justeringar för kostfaktorer inte förändrade det observerade sambandet (33).  

Typ 2-diabetes  
Sambandet mellan intag av en kost med hög andel ultraprocessade livsmedel och risken att 
utveckla typ 2 diabetes har undersökts i fyra prospektiva kohortstudier (45-48). 
Uppföljningstiden var 3,4 år till 12 år och antal deltagare mellan 10 060 och 104 707 individer. 
Höga intag av ultraprocessade livsmedel var förknippat med en ökad risk att utveckla typ 2 
diabetes i alla ingående studier (Frankrike (45), Storbritannien (47), Nederländerna (46) och 
Spanien (48)). Att ta hänsyn till näringsintag eller kostkvalitet påverkade inte sambandet (33). 

Kardiovaskulära riskfaktorer  
Intag av en kost med hög andel ultraprocessade livsmedel var kopplat till ökad risk att utveckla 
högt blodtryck i en spansk kohortstudie (49) men inte i en mexikansk kohort (50). Ett samband 
observerades i en kohortstudie från Brasilien, men sambandet försvann efter justering för BMI 
(51). I en kohortstudie från Spanien fann man ett samband mellan intag av ultraprocessade 
livsmedel och påverkan på blodfetter (höga triglycerider och låga HDL-nivåer, men inte med 
höga nivåer av LDL-kolesterol) (52). I en sammantagen analys av nio studier (inklusive 5 



tvärsnittsstudier) var högre intag av ultraprocessade livsmedel kopplat till ökad risk för högt 
blodtryck (3).  

Cancer 
Endast en kohortstudie har utvärderat sambandet mellan intag av en kost med hög andel 
ultraprocessade livsmedel och insjuknande i cancer. I denna studie från Frankrike var intag av 
ultraprocessade livsmedel kopplat till ökad risk att utveckla cancer oberoende av typ, 
bröstcancer, men inte prostatacancer eller kolrektalcancer (53)). Intag av en kost med hög 
andel ultraprocessade livsmedel var inte kopplat till cancerdödlighet i två andra kohortstudier 
(28, 31).  

Eftersom sambandet mellan konsumtion av ultraprocessade livsmedel och hälsoutfall 
vanligtvis kvarstår efter justering för innehåll av näringsämnen kan inte enbart skillnader i 
näringsinnehåll förklara sambandet med sjukdomar. Dessutom var kosterna i den 
randomiserade studien matchade för makronäringsämnen, socker, salt och fibrer. Detta tyder 
på att det finns andra egenskaper i ultraprocessade livsmedel som kan förklara de negativa 
hälsoeffekterna.  

Det dock är svårt att justera för kostkvalitet och olika index eller andra använda 
justeringsvariabler som fångar olika faktorer mer eller mindre bra. I vissa studier kan det vara 
så att NOVA-systemet fångar näringsfattig eller ohälsosam kost bäst och då lyckas man 
troligen inte justera bort detta.  

Bevisen för de negativa hälsoeffekterna av intag av en kost med hög andel ultraprocessade 
livsmedel kommer främst från observationsstudier och bygger på självrapporterade kostdata 
vilket kan innebära mätfel. Dessutom är kostundersökningsmetoderna inte specifikt 
utformade för att beräkna intaget av ultraprocessade livsmedel.  

Nyligen publicerade NNR-kommittén förslaget till de nya näringsrekommendationerna, som i 
skrivande stund är ute på offentligt samråd (54). I förslaget skriver kommittén att regelbundet 
intag av ultraprocessade livsmedel uppmuntrar till överätande och intag av livsmedel som 
klassificeras som ultraprocessade enligt NOVA-klassificeringen föreslås vara associerad med 
ökad risk för fetma, hjärt-kärlsjukdomar, typ 2-diabetes, cancer, depression och förtida död, 
men inga kvalificerade systematiska litteraturöversikter stödjer dessa förslag. I förslaget 
nämns också att ultraprocessade livsmedel är en heterogen grupp av livsmedel och det har 
inte varit möjligt att bedöma orsakssamband av processade livsmedel och hälsoeffekter. 

Klassificeringssystem för livsmedel vad gäller innehåll av 
näringsämnen och hälsoeffekter 
Nedan följer en översikt där olika index använts för att studera samband mellan kostkvalitet och 
hälsoeffekter.  



I en systematisk litteraturgenomgång fann man 113 artiklar publicerade fram till mars 2020 som 
undersökt sambanden mellan kostkvalitet (i form av index för Healthy Eating Index, Alternate Healthy 
Eating Index och DASH: Dietary Approaches to Stop Hypertension) och hälsostatus. De koster som 
kännetecknades av högst poäng utifrån antingen Healthy Eating Index, Alternate Healthy Eating Index 
eller DASH var kopplade till 20 % minskad risk för förtida död, 20 % minskad risk för att insjukna eller 
dö i hjärt-kärlsjukdom, 14 % minskad risk för att drabbas eller dö av cancer, 19 % minskad risk för typ 
2 diabetes risk och 18 % minskad risk för neurodegenerativa sjukdomar. Hos canceröverlevande var 
den högsta kostkvaliteten kopplad till lägre risk att dö i förtid (55). I en sammanställning av 10 studier 
kring medelhavskost och risk för hjärt-kärlsjukdom publicerade mellan 2013 och 2020 fann man att 
majoriteten av dessa studier funnit ett skyddande samband (56). Överlag ser man ett skyddande 
samband mellan hälsosam kost och risk för hjärt-kärlsjukdom (57). 

Sammanfattning 
Det är oklart vilka egenskaper i ultraprocessade livsmedel som förklarar de negativa 
hälsoeffekterna som epidemiologiska studier visar. Flera olika mekanismer har föreslagits; att 
ultraprocessade livsmedel fördröjer mättnadskänslor och därför ökar energiintaget, påverkar 
ett livsmedels matrix som i sin tur kan påverka tarmfloran eller absorption av näringsämnen, 
tillsatser och ämnen som bildas under processning. 

Resultaten av studierna pekar på att högre konsumtion av ultraprocessade livsmedel ökar 
risken för viktuppgång, obesitas, typ 2-diabetes, hjärt-kärlsjukdom och förtida död. Dock 
saknas kvalificerade systema�ska literaturöversikter som styrker deta och det har inte varit 
möjligt att bedöma orsakssamband av processade livsmedel och hälsoeffekter. De starkaste 
bevisen finns för viktuppgång och obesitas eftersom detta samband stöds av både prospektiva 
observationsstudier och en randomiserad kontrollerad studie. Det finns även svagt stöd från 
ett begränsat antal observationsstudier att en kost med stor andel ultraprocessade livsmedel 
ökar risken för högt blodtryck och cancer. Men i och med metodologiska problemen med 
klassificeringsmetoderna är det svårt att avgöra vad som fångas och utläsa vad resultaten från 
studierna egentligen visar. 
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Vilka länders kostråd inkluderar råd om processade 
livsmedel? 
 

Eftersom matvanor, mattraditioner, nutritionsstatus och tillgång till livsmedel varierar i olika 
länder tar experter i olika delar av världen fram sina egna kostråd, men de har många likheter. 
Mer än 130 länder världen över har tagit fram kostråd, antingen egna eller så delar de med 
andra länder (1). 

Finns svenska kostråd om processade livsmedel? 
De svenska kostråden tas fram av Livsmedelsverket (2) och är baserade på nordiska 
näringsrekommendationer (3). Forskare i Norden arbetar tillsammans för att ta fram de 
nordiska näringsrekommendationerna, NNR, som är de officiella 
näringsrekommendationerna i Sverige. De uppdateras ungefär vart tionde år och för 
närvarande är de nordiska näringsrekommendationerna under revidering. De nya 
näringsrekommendationerna innehåller ett kapitel om ultraprocessade livsmedel.  

I de svenska kostråden ”Hitta ditt sätt” finns inget generellt om processade livsmedel men för 
kött anges följande (2): 

”Ät mindre rött kött och chark – gärna mindre än 500 gram per vecka.” 

Kostrådet om kött på engelska: ”Eat less red and processed meat, no more than 500 grams a 
week.” 

Kostråden uppmanar bland annat till att äta mindre av godis, läsk, bakverk och chips - som 
ofta är energirika och med ett lågt innehåll av näringsämnen. Denna typ av livsmedel 
klassificeras som processade/ultraprocessade i klassificeringssystemen men i kostråden 
används inte begreppet.  

Nyligen publicerade NNR-kommittén förslaget till de nya näringsrekommendationerna, som i 
skrivande stund är ute på offentligt samråd (54). I förslaget nämns att inga rekommendationer 
om ultraprocessade livsmedel kommer att ges. 

Finns kostråd om processade livsmedel i andra länder? 
Kostråd om processade livsmedel 
Många länder saknar kostråd om processade livsmedel, men 48 länder nämner begreppet 
processade i sina kostråd och uppmanar till att begränsa eller undvika intag av ett eller flera 
processade livsmedel (4). Ofta gäller det kostråd om kött (kostråd från 12 länder inklusive 
Sverige). Kostråd från 36 länder uppmanar mer allmänt att begränsa eller undvika processade 
livsmedel. Ett urval av olika länders kostråd om processade livsmedel:  



Canada (5): ”Limit highly processed foods. If you choose these foods, eat them less often and 
in small amounts.” 

Indien (6): ”Minimize the use of processed foods rich in salt, sugar and fats.” 

Grekland (7): ”Avoid processed meat.” 

Norge (8): ”Limit the amount of processed meat and red meat”. 

Sri Lanka (9): ”Eat naturally occurring foods in preference to processed foods.” 

Några länder uppmanar till att välja eller äta mer oprocessade eller minimalt processade 
livsmedel (Brasilien, Brunei, Kenya, Malta och Nya Zealand) (4). Flera länder nämner inte 
specifikt processade livsmedel men uppmanar till exempel att paketerade livsmedel, 
snabbmat och färdigrätter bör begränsas och att äta mer hemlagat. 

Kostråd om ultraprocessade livsmedel 
Belgien, Brasilien, Ecuador, Frankrike, Israel, Maldiverna, Peru och Uruguay nämner specifikt 
ultraprocessade livsmedel i sina kostråd.  

Belgien anger i sina kostråd (10): ”Choose as few ultraprocessed products as possible.”  

Brasilien anger i sina kostråd (11):  

”Avoid consumption of ultra-processed foods.”  

”Limit consumption of processed foods.” 

“Make natural or minimally processed foods the basis of your diet.” 

“Use oils, fats, salt, and sugar in small amounts when seasoning and cooking natural or 
minimally processed foods and to create culinary preparations.” 

“Shop in places that offer a variety of natural or minimally processed foods.” 

“The golden rule:  Always prefer natural or minimally processed foods and freshly made dishes 
and meals to ultra-processed foods.” 

Ecuador anger i sina kostråd (12): ”Let's protect our health: avoid the consumption of 
ultraprocessed foods, fast food and sugar sweetened beverages.” 

Israel anger i sina kostråd (13): ”It is important to reduce the consumption of ultra-processed 
foods as much as possible since they come with a substantial health cost.”  

Peru anger i sina kostråd (14): ”Protect your health avoiding the consumption of ultra-
processed foods. Prefer home-made meals and enjoy them in company.”  



Uruguay anger i sina kostråd (15): ”Base your diet on natural foods, and avoid the regular 
consumption of ultra-processed products with excessive contents of fat, sugar and salt.”  

I USA finns inga råd om processade livsmedel. Valet att inte nämna processade livsmedel i 
kostråden baseras bland annat på en studie där IFIC-systemet användes för att klassificera 
livsmedel med syftet att undersöka hur grad av processning bidrar till intag av olika 
näringsämnen och det totala intaget av energi (16). Intaget var baserat på beräkningar från de 
nationella matvaneundersökningar i USA, NHANES, som genomförs regelbundet i den 
amerikanska befolkningen. Slutsatsen var att ett livsmedels näringsinnehåll inklusive frekvens 
och mängd livsmedlet konsumeras är det viktigaste för hälsosamma matvanor snarare än grad 
av processning. 
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Ytterligare forskningsbehov 
Nuvarande klassificeringssystem behöver standardiseras och valideras för att tydliggöra vad 
systemen mäter. Om uppgifter om processade livsmedel ska samlas in i 
matvaneundersökningar krävs insamlingsmetoder för detta och databaser med information 
om grad och typ av processning. 

För att utveckla forskningsområdet vidare behöver forskare inom livsmedelsvetenskap, 
livsmedelsteknologi och nutrition arbeta tillsammans om processade livsmedel och 
hälsoeffekter inklusive klassificeringsssystem. 

De flesta studier som genomförts om processade livsmedel och hälsoeffekter är 
epidemiologiska. Det är oklart vilka egenskaper i ultraprocessade livsmedel som kan förklara 
de negativa hälsoeffekterna som epidemiologiska studier visar. När ultraprocessat används 
som begrepp blir det en sammanblandning av olika faktorer som studeras och det går inte att 
fastställa om orsaken är processerna eller ingredienserna. Mekanistiska studier krävs för att 
förklara vilka egenskaper i ultraprocessade livsmedel som kan förklara de negativa 
hälsoeffekterna som epidemiologiska studier pekat på. Dessutom krävs fler randomiserade 
kliniska studier för att kunna påvisa orsakssamband.  

En fråga att ställa sig, är om vi bör ha som mål att undersöka grad av processning i relation till 
hälsa när det finns så många olika typer av livsmedelsprocesser som ger olika hälsoeffekter. 
Kanske krävs mer än ett system eller undergrupper av processade livsmedel och tillsatser, så 
att inte olika typer av processer och tillsatser blandas ihop utan att en faktor i taget studeras 
istället.  

 

 

 

  



Diskussion och slutsatser 
 

Livsmedelsindustrin använder avancerad kemi och teknik för att designa nya livsmedel - 
höggradigt formulerade livsmedel - utifrån målsättningen att uppnå en på förhand bestämd 
struktur, smak, näringssammansättning, klimatpåverkan eller hälsoeffekt. Detta skapar 
möjligheter, men både hälsosamma och ohälsosamma livsmedel kan designas.  

Livsmedelsprocesser kan öka näringsvärdet i maten, genom förbättrad biotillgänglighet, men 
också leda till förlust av näringsämnen och att skadliga ämnen bildas. Det är därför svårt att 
dra generella slutsatser om kopplingen mellan processning, nutrition och hälsa.  

Klassificeringssystemen som skapades för att göra studier om sambandet mellan processade 
livsmedel och hälsoeffekter möjliga, har givit upphov till flera oklarheter. De har kritiserats för 
att inte mäta grad av processning, vara ospecifika och osystematiska. Dessutom är 
kostundersökningsmetoderna inte specifikt utformade för att beräkna intaget av 
ultraprocessade livsmedel. 

Mycket kritik har riktats mot NOVA - att systemet inte speglar grad av processning utan är en 
blandning av faktorer såsom processning och ingredienser, till exempel tillsatser - vilket bör 
betraktas som olika faktorer. Bara godkända tillsatser får användas i livsmedel och innan de 
godkänns av EU-kommissionen har de genomgått risk-nytta-utvärderingar (1).  

Ultraprocessade livsmedel är en bred och heterogen grupp där olika typer av livsmedel med 
skilda hälsoeffekter ingår. Många livsmedel som klassificeras som ultraprocessade är 
näringsfattiga och energirika med ett högt innehåll av socker, salt och mättat fett, till exempel 
godis, läsk, bakverk, läsk, och chips. Men bland ultraprocessade livsmedel ingår också 
hälsosamma livsmedel som fullkornsbröd, knäckebröd, växtbaserade drycker och 
Nyckelhålsmärkta färdigrätter. 

Det finns en risk att begreppet ultraprocessat inte tillför något användbart utan istället leder 
till att nuvarande näringsrekommendationer och kostråd ges för litet utrymme jämfört med 
ultraprocessade livsmedel. Kanske förvandlas ett relativt enkelt budskap till något komplext. 
Kostråden uppmanar till att äta mindre av livsmedel som innehåller mycket socker, salt eller 
mättat fett som godis, läsk, bakverk och chips – som är ett tydligare budskap jämfört med 
begreppet ultraprocessat. 

Ultraprocessat är svårt att förstå för såväl konsumenter som forskare. Några länder, till 
exempel Brasilien, har infört budskap om ultraprocessade livsmedel i sina kostråd. I en studie 
undersöktes konsumentförståelsen för ultraprocessat i Brasilien - åtta år efter att budskapet 
infördes i kostråden (2). Resultatet från studien visade att många av deltagarna känner till 
begreppet men inte vad det innebär, och att majoriteten av deltagarna tycker att begreppet 
ultraprocessat är otydligt.  



Slutsatser: 

• Mat som genomgått bearbetning - processad mat - har våra förfäder ätit sedan långt 
tillbaka. Processad mat har möjliggjort att energi och näring blir mer tillgängligt i 
maten, att toxiska ämnen bryts ner och gör maten mer säker ur ett mikrobiologiskt 
perspektiv.  

• Det finns många olika processmetoder som i sig kan justeras och anpassas beroende 
på råvara och vad målet med bearbetningen är. Livsmedelsprocessning kan öka 
näringsvärdet i maten, genom förbättrad biotillgänglighet, men också leda till förlust 
av näringsämnen, försämrad biotillgänglighet och att skadliga ämnen bildas. 

• Flera klassificeringssystem som syftar till att gruppera livsmedel efter grad av 
processning har utvecklats av forskare - totalt identifierades åtta stycken. Mycket kritik 
har riktats mot systemen och konsensus saknas vilket som är det bästa systemet. 
NOVA-systemet är mest använt, men har fått mycket kritik bland annat för att 
systemet inte mäter enbart grad av processning. 

• Begreppet processning (bearbetning) och processade (bearbetade) livsmedel är 
definierade i lagstiftningen, men däremot inte ultraprocessade livsmedel. 
Ultraprocessade livsmedel är ett begrepp som myntades av de brasilianska forskarna 
som skapade NOVA-systemet. 

• Epidemiologiska studier pekar på att högre intag av livsmedel som klassificerats som 
ultraprocessade är kopplat till ökad risk för viktuppgång, obesitas, typ 2-diabetes, 
hjärt-kärlsjukdom och förtida död. Dock saknas kvalificerade systema�ska 
literaturöversikter som styrker deta och det har inte varit möjligt att bedöma 
orsakssamband av processade livsmedel och hälsoeffekter. Resultaten tyder på att 
NOVA-systemet mäter ohälsosamma aspekter hos våra livsmedel men att det är oklart 
vad det är som fångas. Den största andelen livsmedel som klassificeras som 
ultraprocessade är näringsfattiga och energirika med ett högt innehåll av socker, salt 
och mättat fett - som tidigare visat öka risken för livsstilsrelaterade sjukdomar. 

• Flera länder har kostråd om processade livsmedel och några länder har även kostråd 
om ultraprocessade livsmedel. Särskilt Brasilien har stort fokus på ultraprocessade 
livsmedel i sina kostråd. 

• I dagsläget finns många oklarheter och otydligheter vad som fångas när begreppet 
ultraprocessat används. Metodiken för att klassificera ultraprocessade livsmedel är 
inte tillräckligt utvecklad och kvalitetssäkrad. Begreppet ultraprocessade livsmedel bör 
därför inte användas utan istället bör vi beskriva vilka livsmedel som avses. 



Även om mycket oklarheter finns inom området processade livsmedel och hälsa är det positivt 
att en diskussion och ett intresse skapats för hur våra livsmedel produceras, att matvanor 
förändras med tiden, och hur det kan påverka folkhälsan. 
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Appendix 
Organisation och frågeställningar 
Uppdragsgivare och finansiär av rapporten är Swedish Nutritions Foundation, SNF. 

Nutritionsfakta.se, Örebro universitet Enterprise ansvarade för uppdraget.  

SNF formulerade frågeställningarna som i rapporten besvaras av författarna (SNF deltog inte 
i detta arbete).  

Följande frågeställningar besvaras i rapporten: 

• Hur definieras processade livsmedel? Finns sådan definition i lagstiftning inom EU/annat 
land? 

• Vilka klassificeringssystem (till exempel Nova) finns för livsmedel vad gäller grad av 
processning och/eller innehåll av näringsämnen (inklusive bioaktiva ämnen)? 

• Vad är det de olika klassificeringsmodellerna vill fånga (till exempel vad utöver kostråden vill 
Nova fånga)? 

• Vilka är de olika klassificeringssystemens styrkor och svagheter? Finns någon 
forskningskonsensus om systemens kvalitet? 

• Hur kopplar klassificeringssystemen till kostråd och näringsrekommendationer (likheter och 
skillnader)? 

• Hur definieras ultraprocessade livsmedel? 

• Vilka länders kostråd inkluderar råd om processade livsmedel. 

• Varför processar man livsmedel? 

• Hur påverkar processerna livsmedlens näringsinnehåll och tillgänglighet? 

• Vilka samband har man sett mellan de olika klassificeringssystemen och hälsoeffekter? 
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