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Forfatteren oppgir fglgende interessekonflikter: Forfatter av den
popularvitenskapelige boken, HVA og NAR skal vi spise?, som blant annet
omhandler ultraprosessert mat.

Debattinnlegget vil begrunne hvorfor kostrad relatert til ultraprosessert mat ble utelatt i
nye nordiske kostrdd (NNR2023) (1), men argumentasjonen er problematisk.

I fgrste avsnitt blandes hensikten til norske kostrad med nordiske kostrad. Nye norske
kostrad kommer farst i 2024. Det er NNR2023 som nylig har vert debattert.

Det fremstilles som om kritikken handler om manglende frarading av ultraprosessert
mat. Forfatterne av bakgrunnskapittelet til NNR tok til orde for a begrense inntaket av
ultraprosessert mat (2).

Evidensgrunnlaget for inntak av ultraprosessert mat og uhelse fremstilles som
begrenset til observasjonsstudier pa et fatall helseutfall. Dette er ikke en redelig
fremstilling. En paraplyoversikt av samleanalyser (forelgpig som preprint) beskriver 32
ulike helseutfall som na er meta-analysert mot hgyt inntak av ultraprosessert mat. Den
konkluderer med overbevisende evidens for direkte sammenheng mellom et hgyt
inntak av ultraprosessert mat og gkt risiko for hjerte- og karsykdom, diabetes type 2,
depresjon, angst og kombinerte helseutfall for mental uhelse (3). Selv om analysen er
ny, var studiene som inngar kjent da NNR-komiteen valgte d utelate rad om
ultraprosessert mat.

I tillegg har én RCT etablert drsakssammenheng for gkt energiinntak og vektgkning
som fglge av et kosthold dominert av ultraprosessert mat, sammenlignet med et
kosthold uten (4). Kostholdet uten ultraprosessert mat fgrte til spontant lavere
energiinntak og vektnedgang uten energirestriksjon. Innholdet av energi, fett, proteiner,
karbohydrater, salt og fiber var tilneermet likt i de to kostholdene. Pastanden: "det
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mangler data som viser hvorvidt NOVA-klassifiseringen har noen tilleggsverdi utover
matvareklassifiseringen som er brukt i de nordiske kostholdsanbefalingene", faller her
pa steingrunn.

Det handler ikke om mengde og grad av evidens, for det gis anbefalinger i NNR2023
pa mer usikkert evidensgrunnlag, for eksempel for rgdt kjgtt, slik Dankel og Bere nylig
papekte (5).

I fedmeepidemiens era - til tross for evidens av gullstandard - skal vi altséd ikke gi rad

om a redusere ultraprosessert mat til fordel for rdvarer og minimalt prosessert mat.
Forsta det den som kan.
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