| USA snur de matpyramiden pa hodet, i Norge ma vi
rydde opp i hva som faktisk er usunt
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7. januar snudde USA matpyramiden pa hodet i lanseringen av nye kostrad for 2025-2030.
I Norge raser debatten om ultraprosesserte matvarer.

De amerikanske radene er presentert som en omvendt pyramide som anbefaler
amerikanere a spise mest kjgtt, fete meieriprodukter, egg, fisk, smgr, olivenolje og dyrefett
foruten gregnnsaker og frukt. Fullkornsprodukter er plassert nederst i spissen av pyramiden
og blir dermed matvaregruppen amerikanere anbefales a spise minst av. Samtidig kommer
et tydelig budskap: spis ekte mat og kutt kraftig i hgyt prosessert mat, spesielt det som er
salt eller sgtt (1).

Proteiner fremfor mettet fett i fokus

Det er bra at de amerikanske kostradene fortsatt anbefaler et hgyt inntak av grgnnsaker og
frukt, i trdd med dokumentert, internasjonal enighet. Det som er kritikkverdig og stikk i strid
med veldokumentert internasjonal enighet er anbefalingen om gkt inntak av kjgtt, fete
meieriprodukter, smgr og dyrefett. Dette er matvaregrupper som inneholder mye mettet
fett. Dette knuser fundamentet i grunnpilaren til de forebyggende kostradene mot hjerte-
og karsykdom: Mettet fett er dokumentert a gke kolesterolet. Og kolesterolet er
dokumentert a gke risikoen for hjerte- og karsykdom (2). | de nye amerikanske kostradene
ma man naermest lese med lupe for a finne at inntaket av mettet fett ikke skal overstige 10
energiprosent. Hvordan den gjengse amerikaner skal fa til & overholde dette radet samtidig
med rad nummer 2 og 3 som handler om a gke inntaket av kjgtt og fete meieriprodukter, er
og blir et tankekors for mange. Kostholdsundersgkelsen i Norge fra 2025 viser svart pa hvitt
at fete kjptt- og meieriprodukter er de to matvaregruppene som bidrar med aller mest
mettet fett i Norge (3).

Videre anbefales det i de amerikanske retningslinjene a krydre bade kjgtt og grennsaker
med salt hvis man gnsker det. Dette er ogsa i motsetning til internasjonal enighet: Salt gker
blodtrykket. Hgyt blodtrykk er en risikofaktor for hjerte- og karsykdom. Derav, reduser
saltinntaket for a senke risiko for hjerte- og karsykdom (4).

Valgte nytt ekspertpanel



Prosessen rundt de nye kostradene har fatt oppmerksomhet. Biden-administrasjonen satte i
sin tid ned et ekspertpanel til 3 utarbeide nye kostrad og de hadde gjennomgatt
vitenskapelig dokumentasjon i to ar. Den naveerende helseministeren avviste imidlertid de
nye kostradene og antydet at ekspertpanelet hadde band til naeringsmiddelindustrien, og
valgte derfor et nytt ekspertpanel.

Men la oss vende nesa hjemover og hva debatten burde handle om her, men fgrst litt om
hva ultraprosessert mat er.

Ultraprosessert: darlig kompass alene

Ultraprosessering har fatt ny vind i seilene etter at Lancet-serien om “Ultra-processed foods
and human health” ble publisert i november 2025. Ordet “ultraprosessert” kommer fra
NOVA-klassifiseringen og sorterer mat i fire kategorier etter grad av industriell bearbeiding
og ikke etter naeringsinnhold (5). Ultraprosessert mat defineres som merkevarer og
kommersielle produkter laget av billige ingredienser som er ekstrahert eller utviklet fra hel
mat og deretter tilsatt tilsetningsstoffer. Det som skaper fullstendig forvirring for Ola og Kari
Nordmann nar det gjelder NOVA-systemet er at: Ultraprosessert mat er en stor og
heterogen kategori. | denne gruppen finnes leverpostei, doughnuts, makrell i tomat pa tube,
industribakt grovbrgd, sgtet brus, sjokolade, ferdigpizza, hamburgere, pglser,
plantemargarin og fiskekaker for a nevne noen.

Nar man skiller pa undergrupper, ser man i europeiske data at ultraprosessert kjgtt, sgtede
drikkevarer, sauser og palegg er koblet til hgyere risiko for livsstilssykdommer, mens
ultraprosesserte brgd, kornblandinger og plantebaserte produkter var assosiert med lavere
risiko for livsstilssykdommer (6).

Konklusjonen er at noen ultraprosesserte matvarer er forbundet med hgyere risiko for
sykdom, mens andre er forbundet med lavere risiko for sykdom. Begrepet ultraprosessert
mat kan derfor ikke brukes som en enkel ja/nei-test pa sunnhet.

Folkehelseproblemet er ikke at vi spiser ultraprosessert leverpostei

For forvirrede nordmenn er det vanskelig a navigere i jungelen skapt av et tilsynelatende,
fullstendig sprikende fagmiljg. La oss aller fgrst fremheve hva det nasjonale og internasjonal
fagmiljget er enige om:

e Hjemmelaget mat laget med ravarer fra bunnen av er det aller beste 3 spise

e Ultraprosessert eller bearbeidet mat slik som godteri, sjokolade, snacks, chips, kjeks,
is, s@te palegg, desserter og bakevarer som kaker og boller, sgte drikker og
bearbeidet kjgtt (spekemat, pglser, burgere, kjgttdeig tilsatt salt etc, nuggets o.1.)
bor begrenses siden det inneholder mye fett, sukker og salt og gker risiko for
livsstilssykdommer.



Der meningene i fagmiljpet spriker er at:

e All mat som er ultraprosessert, ogsa for eksempel industribakt grovbrgd, leverpostei,
makrell i tomat pa tube og fiskekaker, bgr begrenses.

Med veldokumentert kunnskap i ryggen mener Helsemyndighetene (7) at naringsinnholdet,
det vil si for eksempel om maten inneholder mye mettet eller umettet fett, uansett om den
er ultraprosessert eller ikke, spiller en stor betydning for hvilken helseeffekt matvaren har.
For a feie all tvil bort, man bgr velge umettet fett framfor mettet fett.

Den andre siden av fagmiljget mener at grad av industriell bearbeiding uavhengig av
naeringsinnholdet spiller en stor betydning for hvilken helseeffekt matvaren har. Per i dag
har vi ikke god nok dokumentasjon for a si at industriell bearbeiding uavhengig av
naeringsinnhold alene er den avgjgrende faktoren for om en matvare er sunn for kroppen
eller ikke.

Derimot er det god dokumentasjon for a si er at vi ma senke mengden av usunn
ultraprosessert mat (kaloririke, naeringsfattige og lettspiselige matvarer) som i praksis
fortrenger sunne ravarer som grgnnsaker, frukt, fullkorn, fisk og mindre fete kjgtt- og
meieriprodukter samt gode maltidsvaner. Det er dette store mg@nsteret som driver overvekt,
diabetes og hjerte- og karsykdom i befolkningen, og som stgttes av det globale
forskningsprogrammet “Global burden of disease” som viser at usunt kosthold er blant de
viktigste risikofaktorene til sykdom og for tidlig dgd (8).

En ny studie viser at 3900 nordmenn hvert ar dgr for tidlig av sykdommer knyttet til usunt
kosthold. Matvaregruppen som star for mest av de tapte levearene, er bearbeidet kjgtt. Det
vil si kjgtt som for eksempel er rgkt, saltet eller tilfgrt konserveringsmidler som nitrat eller
nitritt og er for eksempel bacon, kjgttdeig, pdlser, salami og spekemat (9). Vi spiser derimot
altfor lite fullkornsprodukter, grennsaker og frukt som ogsa bidrar til tapte levear.

Dette kjenner mange igjen i hverdagen: inntak av store volum av snacks, sgte drikker, sgte
bakevarer og energitette “mellommaltider”, pluss hyppig bruk av bearbeidet kjgtt som
“enkle Igsninger”. Det er i a begrense dette den store gevinsten ligger, ikke i a finjustere
hvilken leverpostei eller yoghurt som er ultraprosessert fremfor en annen. Leverpostei og
yoghurt er to sunne matvarer uansett grad av industriell prosessering. Eller om brusen er
sptet med agavesirup, sukker eller kunstig sgtningsstoffer, det er fortsatt en sgt drikk som
lett blir en vane og kan fortrenge sunn mat.

Er helmelk mindre prosessert enn lettmelk?

I Norge har salget av helmelk gkt siden 2023 og helmelk ble etter 17 ar gjeninntatt i
skolemelk-ordningen (10). Mange tror at helmelk er mindre prosessert enn lettmelk, men
det er feil. Helmelk og lettmelk er akkurat like lite prosessert, de lages ved at flgte og



skummet melk blandes sammen til gnsket fettprosent (11). Deretter blir bade helmelk og
lettmelk homogenisert og pasteurisert. Pasteuriseringen gjogr ikke melken ultraprosessert.
Det som skiller de to melketypene er fettinnhold. Helmelk inneholder over 7 ganger sa mye
mettet fett som lettmelk 0,5%! Resten av nzeringsstoffene er like i de to produktene.

Fete meieriprodukter er noe fagmiljget er uenige om.

Helsemyndighetene har basert kostradene pa global, ny og sammenfattet forskning som
fortsatt sier at meieriprodukter som er mindre fete er anbefalt i et sunt kosthold (7).

Den andre leiren i fagmiljpet mener at mettet fett i meieriprodukter ikke henger sammen
med hjerte- og karsykdom basert pa enkelte studier.

En ny norsk kohortstudie med data fra 70- og 80-tallet og fram til i dag viser at helmelk ga
10 % hgyere risiko for dgdelighet sammenlignet med de som drakk lett- og skummetmelk i
Norge (12). Dette tyder pa at overgangen fra helmelk til lettmelk har vaert positivt for
folkehelsa, og forskerne peker pa fettinnholdet som forklaring. Dette stgtter den
internasjonale evidensen om mettet fett som en bidragsyter til gkt risiko for hjerte- og
karsykdom.

Figuren under viser hvor mye fett du far i deg ved a drikke 2 glass av henholdsvis helmelk og
lettmelk hver dagi en 10 ars periode.

Drikk lettmelk og fa i deg mindre mettet fett

2 glass melk hver i en 10-ars periode gir
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Fortsatt rom for praktiske Igsninger

Det finnes et ideal i debatten som ikke fungerer i praksis: at alle skal lage all mat fra bunnen
— hver dag. Vi lever ikke i et samfunn der alle kan slakte dyr, kverne kjgttet og bake en
hjemmelaget leverpostei selv. Vi lever i et moderne samfunn der foreldre jobber, barn skal
pa trening, og hverdagskabalen skal ga opp.

Da ma det vaere rom for praktiske Igsninger som a kjgpe:

industribakt grovbred,

leverpostei og andre palegg,

yoghurt tilsatt smak og sukker,

enkle, sunne middagslgsninger
... uten at man fgler at man “feiler”.

Samtidig ma vi veere krystallklare pa hva som bgr senkes: hverdagsveksten i produkter som
er sgte, salte, energitette og lette a spise mye av — og spesielt det bearbeidede kjgttet i store
mengder. Mange krefter og grep pa ulike nivd ma spille hverandre gode for a oppna dette.
For folk flest kan planlegging av matinnkjgp og maltider hjemme og pa farta vaere en start
pa endringen.

Hvis ultraprosessert-begrepet skal hjelpe folk, ma det vaere til hjelp — ikke skape mer stgy.
Folkehelse vinnes ikke i diskusjonen om hvilken leverpostei som er ultraprosessert eller ikke.
Den vinnes i mengden av de usunne ultraprosesserte matvarene vi spiser mest av. Alle er
nok smertelig klar over av en smaksatt yoghurt med kornblanding spist i farta er et bedre
alternativ enn en potetgullpose.

“Ta med til butikken-beskjed”

Ofte snakker vi om “take home messages” - korte budskap vi skal ta med oss etter & ha lest
en tekst, men her passer det bedre med “ta med til butikken-beskjed”. Velg:

e Mer mat som er eller ligner pa ravarer og mer hjemmelaget mat
e Mer fullkorn, frukt, grennsaker, belgvekster og fisk

e Mindre godteri, snacks, sgt drikke og s@te bakevarer

e Mindre bearbeidet kjgtt

La oss begrave stridsgpksa om uviktige detaljer rundt vanlig mat som grovbrgd og yoghurt. La
oss heller spille pa lag og ta den store stygge usunne ultraprosesserte ulven sammen.
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