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Sammanfattning

Koéttkonsumtion har under de senaste decennierna blivit ett omdiskuterat &mne
inom bade folkhélsodebatten och klimatdiskussionen. En mangd forskning har
undersokt sambandet mellan kottintag — sérskilt rott och processat kott — och olika
hilsoeffekter, ddribland hjért-karlsjukdomar, cancer, typ 2-diabetes och dodlighet.
Samtidigt visar andra studier att kott, sirskilt obearbetat kott och magert kott, kan
vara en ndringsrik del av kosten som bidrar till muskeluppbyggnad, viktkontroll
och forebyggande av néringsbrist, sdrskilt hos utsatta grupper. Syftet med denna
uppsats dr att ge en balanserad, vetenskapligt grundad oversikt 6ver de olika
argument och evidens som finns i forskningslitteraturen kring kottkonsumtionens
hilsoeffekter, och att analysera bade positiva och negativa perspektiv. Uppsatsen
bygger pa en litteraturstudie av 15 vetenskapliga artiklar publicerade i
internationella, peer-reviewade tidskrifter. Urvalet gjordes for att sékerstélla bredd
och variation 1 resultat och metodik, inklusive metaanalyser, kohortstudier och
randomiserade kontrollerade forsok. Artiklarna analyserades tematiskt utifran
huvudkategorierna: kottkonsumtion och sjukdomsrisk (bl.a. cancer och hjért-
karlsjukdom), kottets naringsvérde och eventuella skyddande effekter, samt
kritiska metodologiska perspektiv och bias 1 forskningen. Resultaten visar att det
kan finnas en koppling mellan hog konsumtion av processat kott och dkad risk for
kolorektal cancer, hjart-kérlsjukdomar och total dodlighet. Internationella
organisationer som WHO och IARC har klassificerat processat kott som
cancerframkallande for ménniskor (grupp 1), medan rott kott dr klassificerat som
"troligen cancerframkallande" (grupp 2A). Samtidigt 4r sambanden ofta svaga till
mattliga och paverkas av manga forviaxlingsfaktorer som livsstil, fysisk aktivitet,
alkoholintag och socioekonomiska faktorer. Vissa nyare studier menar ocksé att
det vetenskapliga stodet for att rekommendera drastiska kostfordndringar ar
relativt svagt och bygger pa osdkra associationsdata snarare dn kausala samband.
Flera studier visar att obearbetat rott kott, nar det konsumeras i méttliga mangder
som en del av en balanserad kost, inte nddvindigtvis dr kopplat till negativa
hilsoeffekter. Kott dr en viktig kalla till jarn, zink, B12-vitamin och hogkvalitativt
protein. Sarskilt i befolkningar med risk for undernéring eller naringsbrist, sdsom
aldre personer eller kvinnor 1 fertil alder, kan ett moderat kottintag ha skyddande
effekter. Dessutom har vissa randomiserade studier visat att kdttkonsumtion inte
signifikant pdverkar blodfettsnivaer eller blodtryck nér det jamfors med andra
proteinkéllor. Diskussionen i uppsatsen lyfter behovet av att sirskilja mellan olika
typer av kott (rott, vitt, processat) samt tillagningsmetoder, portionsstorlek och
konsumtionsfrekvens. Det framkommer att processat kott dr den tydligaste
hilsoriskfaktorn, medan obearbetat kott inte alltid ger upphov till negativa
hilsoeffekter. Det dr dven tydligt att ménga studier paverkas av metodologiska
svérigheter, inklusive sjélvrapporterat kostintag, selektionsbias och
publikationsbias. Uppsatsen drar slutsatsen att en balanserad och nyanserad syn &r
avgorande 1 frigan om kottkonsumtion och hilsa. Generaliserade kostrdd om att
helt utesluta kott ur kosten kan vara missvisande om de inte tar hansyn till
individuell ndringsstatus, tillgang till alternativ, kulturella faktorer och



hélsobehov. Samtidigt finns det starka skél att minska konsumtionen av processat
kott, bade ur hdlso- och miljosynpunkt. Framtida forskning bor fokusera pa
longitudinella, interventionella studier med béttre kontroll ver storfaktorer, samt
inkludera helhetsperspektiv som dven beaktar kottets roll i sociala, kulturella och
ekologiska sammanhang. Detta arbete bidrar till en 6kad forstielse for hur
komplex frdgan om kott och hélsa ér, och understryker vikten av att kostrdd och
folkhilsostrategier baseras pa helhetsbeddmningar snarare dn enkla dikotomier.

Nyckelord : Cancer; iron deficiency; processed meat; red meat; type 2 diabetes

Abstract

A Review of Meat Consumption and Its Impact on Meat consumption has
become a central topic in public health debates and sustainability discourse. A
growing body of scientific research has examined the relationship between the
intake of red and processed meat and various health outcomes, including
cardiovascular diseases, cancer, type 2 diabetes, and overall mortality. At the
same time, other studies emphasize that meat — particularly unprocessed and lean
meat — can be a nutrient-dense food that contributes to muscle synthesis, weight
regulation, and the prevention of micronutrient deficiencies, especially in
vulnerable populations. The aim of this thesis is to provide a balanced, evidence-
based review of the scientific literature on the health effects of meat consumption,
evaluating both the risks and the potential benefits. This thesis is based on a
literature review of 15 peer-reviewed scientific articles published in reputable
internationaljournals. The selected studies include meta-analyses, cohort studies,
and randomized controlled trials to ensure diversity in methodology and findings.
The articles were analyzed thematically according to three main categories: meat
consumption and disease risk (e.g., cancer and heart disease), nutritional value
and possible protective health effects of meat, and critical methodological
challenges and biases within existing research. The results show a consistent
association between high consumption of processed meat and increased risk of
colorectal cancer, cardiovascular disease, and all-cause mortality. International
bodies such as the WHO and IARC have classified processed meat as
carcinogenic to humans (Group 1) and red meat as probably carcinogenic (Group
2A). However, the observed associations are generally weak to moderate and
often influenced by confounding factors such as physical activity, alcohol
consumption, lifestyle, and socioeconomic status. Some recent studies argue that
the current scientific evidence does not strongly support drastic dietary changes,
as it is largely based on observational data rather than causal inferences.
Moreover, several studies highlight that moderate consumption of unprocessed
red meat, as part of a balanced diet, is not necessarily associated with adverse
health outcomes. Meat is a key source of iron, zinc, vitamin B12, and high-quality



protein. In populations at risk for undernutrition or deficiency — such as the
elderly or premenopausal women — meat can have protective health effects. In
addition, some randomized trials suggest that meat consumption does not
significantly affect serum lipid profiles or blood pressure compared to other
sources of animal protein. The discussion emphasizes the importance of
differentiating between types of meat (red, white, processed), cooking methods,
portion sizes, and frequency of intake. Processed meat appears to be the most
consistent health risk, while unprocessed meat does not universally result in
negative outcomes. It is also evident that methodological limitations such as self-
reported dietary intake, selection bias, and publication bias affect the reliability of
many studies. The thesis concludes that a balanced and nuanced perspective is
essential when evaluating the health effects of meat consumption. Blanket dietary
recommendations to eliminate meat may be misleading if they fail to consider
individual nutritional needs, access to alternatives, cultural preferences, and health
conditions. At the same time, strong evidence supports reducing intake of
processed meat for both health and environmental reasons. Future research should
focus on longitudinal and interventional studies with improved control of
confounding variables, while also incorporating broader societal and ecological
contexts in dietary assessments. This work contributes to a more comprehensive
understanding of the complexities surrounding meat and health, and highlights the
importance of holistic and evidence-informed public health strategies over
simplified dietary narratives.

Keywords: Cancer; iron deficiency; processed meat; red meat; type 2 diabetes
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1. Introduktion/ Bakgrund

under det senaste arhundradet har kéttkonsumtionen 6kat drastiskt globalt, sarskilt
1 hoginkomstlidnder, men dven i tillvixtekonomier diar 6kande levnadsstandard
och urbanisering paverkat livsstils- och kostmonster (FAO, 2021). K6tt har lange
betraktats som ett centralt livsmedel 1 ménniskans diet, inte minst pa grund av
dess hoga nidringstithet, rika proteininnehall och forméga att tillgodose viktiga
mikronédringsdmnen sédsom jdrn, zink och vitamin B12 (Wyness et al., 2011).
Samtidigt har en alltmer omfattande och nyanserad forskningsdiskussion vaxt
fram kring sambandet mellan kéttkonsumtion och olika former av hélsorisk—
sarskilt vad giller rott och processat kott (IARC, 2015). Fragor som ror cancer,
hjart-kérlsjukdomar, typ 2-diabetes och dodlighet har statt i centrum for denna
diskussion, liksom kottets miljopaverkan och dess etiska samt kulturella
dimensioner (Willett et al., 2019).

Att diskutera kottkonsumtionens roll 1 folkhélsan kréver darfor att man beaktar en
mangfald av perspektiv: niringsfysiologiska, epidemiologiska, kulturella,
ekologiska och sociala. Kottets komplexa plats i ménniskans historia och samtid
gor att forskningen kring dess hilsoeffekter séllan dr entydig — resultaten dr ofta
motstridiga, delvis beroende pé skillnader i studiedesign, kontext, intagets
omfattning, tillagningsmetoder och populationens livsstilsfaktorer (Rubin et al.,
2020).

1.1.1 Kott i manniskans historia

Fran ett evolutionért perspektiv har kottkonsumtion haft en central roll i
maénniskans utveckling. Arkeologiska fynd visar att Homo erectus borjade
konsumera kott 1 storre méngder redan for cirka 1,8 miljoner ar sedan, vilket tros
ha bidragit till hjarnans tillvixt och 6kade kognitiva formagor (Aiello & Wheeler,
1995). Under storre delen av ménniskans historia har kott utgjort en vardefull
proteinkdlla, sdrskilt under perioder dé véxtbaserad foda varit svaratkomlig. I
jagar-samlarkulturer har jakt och kottkonsumtion ofta varit forknippat med status
och ritualer (Cordain et al., 2000), medan kott 1 jordbrukssamhéllen blev en
lyxvara som frédmst konsumeras vid festliga tillfdllen.

Med industrialiseringen och utvecklingen av storskalig djurhéllning férdndrades
kottets tillgédnglighet radikalt. Kylteknik, global handel och 6kad kopkraft har
gjort kott till ett vardagligt inslag 1 manga ménniskors kosthéllning (FAO, 2013).
Definitioner och indelningar



Nér man diskuterar kdttkonsumtion dr det avgdrande att skilja mellan olika
kottyper . I forskningslitteraturen gors ofta dessa indelningar (WHO, 2015)

+ Rott kott dr kott frén ddggdjur sdsom not, gris, lamm och get. Det
kallas "rott" eftersom det &r rott 1 ratt tillstdnd och innehaller hoga
halter av myoglobin.

« Vitt kott dr kott fran fagel sdsom kyckling och kalkon.

* §Processat kott dr kott som har genomgatt rokning, saltning,
konservering med nitrit/nitrater eller andra processer i syfte att
forbéttra smak eller hallbarhet. Exempel inkluderar korv, bacon,
skinka och salami.

Denna indelning &r inte bara spréklig, utan har ocksa vetenskaplig relevans.
Processat kott har visat sig ha starkare kopplingar till negativa hilsoutfall jamfort
med obearbetat kott (IARC, 2015). Tillagningsmetoder, som grillning och
stekning vid hoga temperaturer, kan ocksa bilda potentiellt skadliga &mnen sdsom
heterocykliska aminer (HCA) och polycykliska aromatiska kolviaten (PAH), vilket
ytterligare gor svart sambandet mellan kottintag och hélsa.

1.1.2 Vetenskaplig debatt om kott och halsa

Under 2000-talet har sambandet mellan kottkonsumtion och ohélsa blivit ett
centralt &mne inom néringsforskning. En sérskilt inflytelserik rapport kom 2015
dd WHO:s cancerforskningsorgan, International Agency for Research on Cancer
(IARC), efter en granskning av dver 800 studier klassificerade processat kott som
"cancerframkallande for ménniskor" (grupp 1) och rott kott som "troligen
cancerframkallande" (grupp 2A) (IARC, 2015).

Klassificeringen vickte stor debatt i bade forskarvérlden och medier, inte minst
eftersom ménga ménniskor uppfattar kott som en sjélvklar del av kosten.
Samtidigt har ett vixande antal forskare kritiserat denna typ av generaliserade
slutsatser. En uppmérksammad systematisk oversikt publicerad i Annals of
Internal Medicine (Johnston et al., 2019) menade att det vetenskapliga stddet for
att rekommendera minskat intag av rott och processat kott ar svagt till méttligt,
och att det inte finns tillrdckligt med bevis for att inféra generella kostrdd som
begrinsar kottintaget. Denna studie kritiserades i sin tur av WHO och andra
forskare for att anvénda for sndva bedomningskriterier och inte véga in
befolkningsmaéssiga effekter (WHO,2019). Denna kontrovers visar hur komplex
forskningsfragan dr — inte bara pa grund av forskningsmetodernas begrinsningar,
utan dven eftersom kostvanor ar kulturellt betingade, svéra att mata exakt och
paverkas av ett stort antal livsstilsfaktorer (Willett et al., 2019).
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1.1.3 Naringsaspekter och potentiella halsofordelar

Kott dr en niringstét livsmedelsgrupp som innehéller flera viktiga néringsdmnen
blanda annat Protein av hog biologisk kvalitet, vilket dr viktigt d& for
muskeluppbyggnad, immunfunktion och cellreparation. Jarn, sarskilt 1
hemjarnsform som absorberas mer effektivt én jarn frin vixtbaserade kéllor.
Vitamin B12, som néstan uteslutande finns 1 animaliska produkter och ar
avgorande for nervsystemets funktion och blodbildning.

Zink, som spelar en roll i immunforsvaret och sérldkning (Wyness et al., 2011).

Dessa ndringsdmnen dr sarskilt viktiga i1 vissa manniskor/grupper bland annat
kvinnor sa som unga och gravida kvinnor, dldre och personer med 6kad risk for
bristtillstdnd (FAO, 2013). I 1dnder med bristfillig livsmedelssékerhet eller dér
tillgdngen till vixtbaserade alternativ dr begransad, kan kottvara en livsnodvandig
del av kosten. I sddana sammanhang blir ett generellt rdd om att minska
kottkonsumtionen inte bara ohallbar, utan dven oetiskt ur ett folkhélsoperspektiv
(Johnston et al., 2019).

1.1.4 Risker och negativa halsoeffekter

Den framsta oro som lyfts 1 forskningen géller sambandet mellan hogt intag av
processat eller rott kott och risken for

» Kolorektal cancer, en metaanalys av Chan et al. (2011), som
omfattade over 800 000 deltagare, visade att varje 50 grams dkning
av dagligt intag av processat kott 6kade risken for kolorektal cancer
med dé 18 % (relativ risk RR 1,18; 95 % konfidensintervall [CI]
1,10-1,28). For rott kott var 0kningen 17 % per 100 gram per dag
(RR 1,17, 95 % CI 1,05-1,31).

* Hjéart-kérlsjukdomar dar hog kéttkonsumtion har associerats med
oOkad risk for ischemiska hjdrtsjukdomar, sérskilt genom hogt intag av
mittat fett och natrium (Micha et al., 2017).

* Typ 2-diabetes, dir studier visar samband mellan processat kott och
oOkad risk for insulinresistens (Pan et al., 2011).

* Man har foreslagit [Chan et al. 2011]att varje 50 grams 6kning av
processat kott per dag var kopplad till 18 % okad risk for
kolorektal cancer (RR 1,18; 95 % CI: 1,10-1,28) — men detta
bevisar inte kausalitet. Personer som konsumerar mycket kott
tenderar dven att ha andra livsstilsfaktorer som paverkar resultaten,
sasom ligre fysisk aktivitet, hogre alkoholkonsumtion och rokning
(Rubin et al., 2020).
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1.1.5 Metodologiska utmaningar i forskningen

Forskning om kost och hilsa préiglas av metodproblem. Ménga studier baseras pa
sjdlvrapporterade kostvanor, vilket innebér stora felkéllor (Subar et al., 2015).
Dessutom kan det ta decennier innan sjukdomar som cancer utvecklas, vilket
forsvéarar mojligheten att faststélla orsakssamband.

Ytterligare problem inkluderar sé kallad residual confounding, det vill séga att
alla potentiella storfaktorer inte kan kontrolleras. Sambandet mellan kott och
ohilsa kan dérfor delvis bero pa andra faktorer &n sjdlva kottet. Det finns ocksa
risk for publikationsbias — att studier med starka resultat publiceras oftare &n de
utan (Ioannidis, 2005)

1.1.6 Syfte och fragestallningar

Syftet med denna uppsats dr att kritiskt granska den vetenskapliga litteraturen
kring kottkonsumtionens samband med hilsa och ohélsa. Uppsatsen ska sérskilt.
* Undersoka vilka hdlsoeffekter som kopplats till konsumtion av rott
och processat kott.
* Analysera vetenskapliga argument bade for och emot minskat
kottintag ur ett folkhdlsoperspektiv.
* Vilka metodologiska utmaningar som finns i kostforskning och hur
dessa paverkar slutsatserna.
* Beddma huruvida nuvarande kostrdd har en vetenskaplig grund eller
behover nyanseras.

Med detta som grund ska jag med denna uppsatts ge en mer nyanserad forstaelse

for kottets roll 1 kosten, baserat pa vetenskaplig evidens snarare én ideologiska
stdndpunkter.
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2. 2. Metod

2.1.1  Oversiktlig metodstrateg

For att besvara fragestéllningen om huruvida koéttkonsumtionen ér férenad med
hilsa eller ohélsa har en kvalitativ litteraturstudie genomforts. Studien bygger pa
en systematisk insamling och granskning av vetenskapliga originalartiklar och
systematiska Oversikter som publicerats i vilrenommerade tidskrifter inom
medicin, nutrition och folkhélsa (Booth et al., 2016; Khan et al., 2003).

I metodologiskt hinseende bygger uppsatsen pa principer himtade frén evidence-
based practice (EBP), dér forskningsliaget kartldggs utifrén relevanta, tillforlitliga
och aktuella kéllor (Sackett et al., 1996). Malet har varit att sammanstélla bade
studier som visar negativa hélsoeffekter av kdttkonsumtion och studier som
pavisar positiva eller neutrala samband, for att uppna en balanserad och
rattvisande bild av forskningsliaget. Eftersom kostforskning ofta dr komplex och
tvetydig, har dven metodologiska aspekter i respektive studie analyserats i syfte
att bedoma evidensens styrka (Ioannidis, 2016).

2.1.2 Databaser och sokmetod

Litteratursokningen genomfordes i dessa foljande vetenskapliga databaser
PubMed (National Library of Medicine) Scopus (Elsevier) Web of Science
(Clarivate) Cochrane Library (for systematiska dversikter och metaanalyser) och
Google Scholar (komplementir sokning och gra litteratur)

Sokningar genomfordes under april 2025 och fokuserade pa artiklar publicerade
mellan 2010 och 2025, med sarskilt fokus pa studier efter 2015, da IARC
klassificerade processat kott som cancerframkallande (IARC, 2015).

Exempel pa de anvinda sdkord och sokstrangar

* '"red meat AND health risk"

» "processed meat AND cancer OR cardiovascular disease"

* "meat consumption AND type 2 diabetes"

* "red meat AND mortality"

* "benefits of meat consumption AND nutrition"

* "meat intake AND iron deficiency"

*  "meat consumption AND systematic review"
Booleska operationer (AND, OR, NOT) anvindes for att forfina sokningarna. I
vissa fall anvindes ocksd dmnesrubriker (MeSH-termer) sasom "Meat/adverse
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effects", "Neoplasms/etiology", och "Dietary Proteins" (National Library of
Medicine, 2024).

213

Inklusionskriterier

Dessa krav anvindes for att vidlja ut artiklar som dé inkluderades i analysen

1.

Peer-reviewed vetenskapliga artiklar: Artiklarna skulle vara publicerade 1
refereegranskade tidskrifter.

Empirisk originalforskning eller systematiska dversikter: Metaanalyser,
kohortstudier, fall-kontrollstudier eller randomiserade kontrollerade
studier (Khan et al., 2003).

Publiceringsar 2010-2025, med fortur for studier fran 2015 och framat.
Koppling till kdttkonsumtion och hilsa eller ohélsa, t.ex. cancer, hjirt-
kérlsjukdom, typ 2-diabetes, dodlighet eller niringsbrister.

Artiklar pa engelska eller svenska.

Totalt har 25 vetenskapliga artiklar och rapporter anvints i analysen av
dessa analyserades 20 artiklar mer ingéende i resultatdelen, medan 6vriga
anvindes som bakgrund och kompletterande kéllor.

20 av artiklarna var publicerade i vetenskapliga tidskrifter enligt kravet
dé, och 4 var granskade rapporter frin WHO och IARC som
kompletterande referensram (WHO, 2021; IARC, 2015).

2.1.4 Exklusionskriterier

For att 6ka studiens kvalitet och relevans exkluderades foljande

» Artiklar utan fulltexttillgang.

» Artiklar publicerade fore 2010 (med undantag for
referensstudier fran WHO).

* Djurstudier eller laboratoriestudier utan direkt relevans for
mansklig konsumtion.

* Artiklar med bristfilliga metodbeskrivningar eller utan
kontroll for livsstilsfaktorer (Ioannidis, 2016).

* Debattartiklar, insédndare, populédrvetenskapliga texter och
pressmeddelanden.
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2.1.5 Beskrivning av urvalet

Efter en forsta screening av titlar och sammanfattningar identifierades
cirka 80 relevanta artiklar. Dérefter genomfordes en mer noggrann
granskning av artiklarnas innehéll och metodologiska kvalitet.
Bedomningen skedde dé utifran dessa parametrar

* Studiens syfte och fragestéllning.
» Urvalsstorlek och studiedesign (prospektiv, retrospektiv etc.).
+ Kontroll for confounders (rokning, fysisk aktivitet, socioekonomiska
faktorer).
* Redovisning av resultat med relativa risker (RR), oddskvoter (OR),
konfidensintervall och p-vérden.
» Tydlighet i exponeringsdefinitioner (typ av kott, méngd,
frekvens) (IARC, 2015; Pan et al., 2012; Schwingshackl et al.,
2017).

Efter detta steg valdes slutligen 20 artiklar ut som uppfyllde samtliga kriterier och
som kunde bidra med olika perspektiv till uppsatsens fragestillning. Artiklarna
har da fokuserades i tva huvudgrupper bland annat ar det artiklar som visar pa
samband mellan kottkonsumtion och ohélsa (n = 10) (t.ex. Turner et al., 2018;
Bastide et al., 2015; Koeth et al., 2013) och Artiklar som betonar kottets
ndringsmaissiga fordelar eller svaga

samband med sjukdom (n = 7) (till exempel Alexander et al., 2019; O’Connor et
al., 2018). Ett urval av dessa redovisas i detalj i resultatdelen.

2.1.6 Etiska overvaganden

Eftersom studien inte innebdr ndgon egen datainsamling frdn ménniskor eller djur,
har ingen etisk provning kréavts enligt Etikprovningsmyndighetens regler.
Déremot har samtliga anvénda artiklar granskats for att sdkerstélla att de bygger
pa etiskt godkénd forskning (till exempel IARC, 2015; Pan et al., 2012). Vidare
har stor omsorg lagts vid att inte presentera resultat pa ett vilseledande sétt. Alla
argument som framfors 1 uppsatsen stods av refererade kéllor. For att motverka
bias i urvalet har artiklar med motsatta stdndpunkter medvetet inkluderats, vilket
ar sarskilt viktigt 1 kontroversiella &mnen som ror kost (Alexander et al., 2019).
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2.1.7 Begransningar bor namnas vad galler denna metod

» Publiceringsbias, studier med signifikanta resultat publiceras
oftare dn de med nollresultat, vilket kan snedvrida bilden av
kottets hdlsorisker (Schwingshackl et al., 2017).

» Sprékbegrinsning da det enbart har inkluderats rapporter pa
engelska och svenska vilket kan ha uteslutit relevant forskning
pa andra sprak.

*  Observerande studiedesign, de flesta inkluderade studier ar
observationsstudier, vilket innebér att kausala samband inte
med sdkerhet kan faststillas (Turner et al., 2018).

» Sjélvrapporterade data, ménga av studierna bygger pa
deltagarnas egna uppgifter om kost, vilket riskerar att leda till
felaktiga skattningar (Alexander et al., 2019).

Allmén overforbarhet, resultat fran amerikanska eller asiatiska
populationer &r inte alltid direkt Gverforbara till svenska
forhallanden (Pan et al., 2012; Ley et al., 2014). Trots d& dessa
begransningar ger den anvinda metoden en tillrdcklig och
vélgrundad bas for att dra kvalificerade slutsatser om kottets
hilsoeffekter 1 olika sammanhang.

2.1.8  Bearbetning och analys efter urvalet har artiklarna analyserats och dven

kategoriserats utifran dessa foljande

1. Kott och cancer — frimst kolorektal cancer, men dven
andra cancerformer (IARC, 2015; Turner et al., 2018).

2. Kott och hjért-karlsjukdomar — effekter pa blodtryck,
kolesterol, inflammation etc. (Pan et al., 2012; Micha et
al., 2017).

3. Kott och metabola sjukdomar — typ 2-diabetes, overvikt,
insulinresistens (Schwingshackl et al., 2017; Ley et al.,
2014). 4 al., 2018).

4. Niringsfordelar av kott — protein, jérn, vitamin B12,
bioaktivitet (O’Connor et al.,2018]

5. Populationsstudier om dodlighet och livsldngd kopplat till
kottkonsumtion (Alexander et al., 2019). Varje artikel har
+/-sammanfattats i en tabell med dé foljande titel,
forfattare, publiceringsar, studiedesign, huvudresultat,
tolkning och eventuell kritik. Sammanstallningen har
dérefter legat till grund for resultatdelen, dér fynden
diskuteras utifran vetenskaplig evidensgrad.
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3. Resultat och Diskussion

3.1.1 Samband mellan kottkonsumtion och cancer

I flera stora epidemiologiska studier har funnit ett tydligt samband mellan
konsumtion av rott och processat kott och 6kad risk for olika cancerformer,
sarskilt kolorektal cancer. Den mest inflytelserika dr IARC:s (International
Agency for Research on Cancer) rapport frdn da 2015, dér processat kott
klassificerades som grupp 1 — cancerframkallande for médnniskor, och rott kott
som grupp 2A troligen cancerframkallande ( [IARC], 2015). Klassificeringen
grundades pa metaanalyser av 6ver 800 studier, dir regelbunden konsumtion av
50 gram processat kott per dag dkade risken for kolorektal cancer med cirka 18 %.
Risken for kolorektal allméant ligger pd runt 5-6 %, en liksom 6kning med 18 %
innebdr att den individuella risken kan 6ka frin cirka 5 % till omkring 6 % vid
daglig konsumtion av 50 gram processat kott (Chan et al., 2011)

En stor prospektiv studie fran Storbritannien bekréftade detta samband [Turner et
al. (2018) foljde 6ver 500 000 deltagare och fann att individer som konsumerade
mer dn 100 gram rott kott per dag hade signifikant hogre risk for kolorektal
cancer. Risken var sérskilt tydlig vid lagt fiberintag och hogt alkoholintag.
Forfattarna pekar ocksé pé tillagningsmetodernas betydelse — grillning, stekning
och rokning genererar heterocykliska aminer och polycykliska aromatiska
kolvéten, vilka &r potentiellt mutagena &mnen.

Flera biologiska mekanismer har foreslagits for hur kott kan bidra till
cancerutveckling. Hemjdrn 1 rott kott kan katalysera bildningen av N-
nitrosoforeningar i tarmen, vilka dr kénda for att ha genotoxiska effekter d& har
(Bastide et al., 2015). Nitrater och nitriter 1 processat kott har ocksé kopplats till
Okad oxidativ stress och inflammation i tarmmiljon. Dock finns dven studier som
nyanserar dessa resultat. En metaanalys av Alexander et al. (2019) ifragasétter
IARC:s slutsatser och menar att sambanden &r relativt svaga och ofta beroende av
konfunderande faktorer sdsom rékning, fysisk inaktivitet och dvriga
livsstilsmonster. Dessutom bygger manga studier pa sjdlvrapporterade kostdata,
vilket kan vara opalitligt eller har begrénsad tillforlitlighet.

Detta innebér att &ven om det rader viss vetenskaplig konsensus om att processat
kott ar kopplat till 6kad risk for kolorektal cancer, dr det en viktigt att diskutera
resultatens begriansningar. Ménga studier bygger pa sjélvrapporterade kostdata,
vilket kan medfora métfel (Alexander et al., 2019). Dessutom &r sambanden i
manga fall statistiskt signifikanta men sma i faktisk riskokning, vilket kan ha
begréinsad klinisk relevans pa individniva. Det dr ocksd mojligt att andra
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livsstilsfaktorer, som lag fysisk aktivitet eller hog alkoholkonsumtion, samverkar
med kottintaget snarare dn att kottet ensamt dr orsaken. Detta understryker
behovet av att forsta resultaten i sitt sammanhang snarare 4n att dra enkla
slutsatser.

3.1.2 Kottkonsumtion och hjart-karlsjukdom

En annan vil vdldokumenterad riskfaktor kopplad till kdttkonsumtion &r hjart-
kérlsjukdom, sérskilt vid hogt intag av maéttat fett fran rott kott. Enligt en stor
langtidsstudie av Pan et al. (2012), dér 6ver 120 000 personer foljdes 1 upp till 28
ar, okade ett dagligt intag av processat kott risken for hjartinfarkt med 42 %.
Studien visade @ven att ersittning med vegetabiliska proteinkdllor som baljvéxter
eller notter kunde minska risken markant. Mekanismerna bakom detta som
foreslas ér att rott kott innehaller mycket mattat fett och kolesterol, vilket bidrar
till ateroskleros och forh6jda LDL-nivéer (Micha et al., 2017). Dock har vissa
randomiserade kontrollerade studier, som den av ’Connor et al. (2018), inte funnit
ndgra negativa effekter pa blodfettsnivder vid mattlig konsumtion av rott kott (upp
till 150 g/dag) 1 kombination med en annars hélsosam diet rik pa vixtbaserade
livsmedel.

Dessutom kan kottets halt av karnitin omvandlas av tarmbakterier till TMAO
(trimetylamin-N-oxid), vilket har kopplats till 6kad risk for hjért-karlsjukdom
(Koeth et al., 2013). Aven hir, framtriider en nyanserad bild. Att ita kott som del
av en balanserad kost verkar inte i sig leda till kardiovaskulér sjukdom, men hogt
intag — sérskilt av processat kott — bor undvikas. Kottets kvalitet, fettinnehall och
tillagningssétt spelar stor roll.
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3.1.3 Metabola effekter

Koéttintagets samband med metabola sjukdomar sasom typ 2-diabetes och fetma
har ocksa undersokts. En metaanalys av Schwingshackl et al. (2017) visar att
processat kott dr signifikant associerat med 6kad risk for typ 2-diabetes (relativ
risk 1,37 per 50 g/dag). Aven obearbetat rott kott visade kad risk, men i ligre
grad (RR 1,15 per 100 g/dag). Processat kott innehaller ofta natrium,
konserveringsmedel och fosfater, vilka kan bidra till insulinresistens och
inflammation (Ley et al., 2014). Dértill har animaliskt protein visats stimulera
IGF-1 (insulinliknande tillvéxtfaktor), som kan kopplas till insulinresistens och
tumdortillviaxt. REF

Samtidigt visar Leidy et al. (2015) att proteinrik kost, &ven med kott, kan bidra till
Okad mattnad och ldgre kaloriintag. Detta visar d& for mojligheten att kott 1 vissa
fall kan hjélpa vid viktkontroll och ddirmed minska risken for metabola storningar.

Man kan sammanfatta att kottintagets koppling till typ 2-diabetes &r inte entydig.
Medan vissa studier, sasom Schwingshackl et al. (2017), visar en 6kad risk vid
hogt intag av processat kott, finns det dven data som tyder pa att kott kan bidra till
mattnad och viktkontroll, vilket 1 sig &r skyddande faktorer mot insulinresistens
(Leidy et al., 2015). Detta visar att det inte bara &r méngden kott som avgor
hélsorisken, utan ocksa vilken typ av kott, hur det tillagas och hur det passar in 1
individens totala kostmonster. Det dr darfor rimligt att ifragasitta generaliserade
kostrad som inte tar hinsyn till kontext eller populationsspecifika behov i det har
fallet da.

3.1.4 Naringsmassiga fordelar med kott
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Kott dr en ndringstét livsmedelsgrupp med flera vitala niringsdmnen i
biotillginglig form, bland annat
* Hogvérdigt protein med alla essentiella aminosyror.
* Hem jdrn som létt absorberas.
* Vitamin B12, som endast finns naturligt i animaliska produkter.
* Zink, selen och niacin.

Mc Neill och Van Elswyk (2015) argumenterar for att méttlig konsumtion av
magert rott kott ar ett viktigt tillskott 1 kosten, sdrskilt for sarbara grupper sdsom
gravida, barn och éldre. De pekar pa att jarnbrist dr ett globalt problem som kan
forvirras av lagt kottintag. Leroy och Cofnas (2020) tilldgger att ménga anti-
kottbudskap ér ideologiskt drivna och att vetenskapliga bevis ofta tolkas selektivt.
De betonar vikten av att ha en balanserad analys dar kott ses som en potentiellt
hilsosam del av en varierad diet. En nyare positiv syn pa kott presenteras ockséd av
Shah et al. (2024), som i en systematisk dversikt konkluderar att magert kott i
mattliga mangder kan frdmja muskelhédlsa och minska risken for sarkopeni hos
aldre, sarskilt i kombination med fysisk aktivitet och naringsrik kost.

Det ér tydligt att kott bidrar med viktiga ndringsdmnen 1 biotillgdnglig form,
sarskilt for grupper med okad risk for bristtillstaind. McNeill och Van Elswyk
(2015) understryker vikten av kott 1 kosten for bland annat gravida kvinnor och
dldre, medan Leroy och Cofnas (2020) papekar att diskussionen om kott ofta dr
ideologiskt fargad, snarare dn strikt vetenskaplig.

Aven om manga folkhilsorekommendationer innebdr minskad kottkonsumtion,
visar Shah et al. (2024) att magert kott i mattliga méngder kan ha positiva
hélsoeffekter, till exempel genom att bidra till bevarad muskelmassa hos éldre.
Detta visar att kottets roll i kosten inte bor reduceras till en enkelt om risk, utan
snarare vigas mot potentiella néringsvinster — sdrskilt i aldrande befolkning.

Sammantaget bor diskussionen om kottets hdlsopaverkan foras med nyansering. I
stéllet for att forespraka en helt total uteslutning av kott, bor fokus ligga pé balans,
kvalitet, tillagningsmetoder och kostens helhet stéllet.

3.1.5 Sammanvagning av evidens och framtidsutsikter

Den sammanlagt bilden fran de granskade studierna visar att processat kott
konsekvent ar kopplat till negativa hélsoeffekter, medan mattlig konsumtion av
rott, tillagat kott kan vara forenlig med god hélsa — sdrskilt om det sker som del av
balanserad kosthéllning (IARC, 2015; Micha et al., 2017; WHO, 2023). Det ar
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ocksé tydligt att populationsstudier inte alltid kan forklara kausala mekanismer,
och att manga samband sannolikt paverkas av livsstil, socioekonomisk status och
kostmonster i stort (Johnston et al., 2019; Harvard T.H. Chan School of Public
Health, 2022). Kéttintag 1 Medelhavskustens, dir det forekommer i sma méngder
men inom en blandad diet av gronsaker, fisk, olivolja och fullkorn, har inte visat
negativa effekter (Sofi et al., 2014). Ett viktigt forskningsfdlt for framtiden &r att
battre forstd interaktionen mellan kott och tarmflora, samt hur tillagningsmetoder
paverkar cancerogena @mnens bildning (Zhu et al., 2021; Hasegawa et al., 2020).
Det finns ocksa behov av fler randomiserade kontrollerade studier som jamfor
kottintag i olika doser och 1 olika kost kontexter (Leroy & Co Fnas, 2020).

3.1.6 Halsopolicy och rekommendationer

Dessa utgangspunkter i de vetenskapliga resultaten framtrader vissa tydliga
rekommendationer for individniva och folkhélsopolicy

* Regelbunden konsumtion av charkprodukter bor minimeras. Den
storsta riskreduktionen for bade cancer och hjart-kérlsjukdom uppnas
hiar (Wolk, 2017; Bouvard et al., 2015).

* Begrénsa rott kott till mattliga méngder dd det 4r manga kostrad som
foreslar hogst 350-500 gram tillagat rott kott per vecka. Det dr
mdjligt att konsumera rott kott inom detta utan att 6ka risken for
ohilsa (Livsmedelsverket, 2023; Ekmekcioglu et al., 2018).

» Variera proteinkillorna ér viktigt bland annat d& vixtbaserade
proteiner, fisk, baljvixter och figel bor komplettera eller delvis
ersétta rott kott. Variation hjilper till bade ndringsbalans och
tarmhélsa (Huang et al., 2022; Micha et al., 2017).

* Beakta tillagningssitt att undvik hoga temperaturer vid tillagning (till
exempel stekning och grillning som ger upphov till mutagena
dmnen). Ldngsam kokning eller &ngkokning &r hdlsosammare
alternativ (Sinha et al., 2009).

+ Satt in kottkonsumtion i ett helhetsperspektiv, ett hogt kott intag som
kombineras med lagt intag av fibrer, hogt alkoholintag och fysisk
inaktivitet &r mer problematiskt dn kottkonsumtion i en annars
hélsosam livsstil (Satiya et al., 2016). Det dr ocksa viktigt att
folkhilsorad ar kulturellt anpassade, tillgédngliga och realistiska. Att
ersdtta kott 1 kosten kréver kunskap om alternativa proteinkillor och
ndringsdmnen, vilket inte alla populationer eller hushall har lika 14tt
att tillgodogora sig. Hér finns behov av konstutbildning och som
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samhillsstrategier som fridmjar hélsosam omstéllning (WHO, 2021,
Springmann et al., 2016).
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4. Slutsatser och framtidsutsikter

4.1.1 | detta arbete har undersokts vetenskaplig litteraturen
om kopplingarna mellan kottkonsumtion och halsa eller
ohalsa.

Framforallt fokus pa cancer, hjart-kérlsjukdom, diabetes och metabola storningar.
Resultaten visar att sambandet mellan kott och hilsa dr komplext,
kontextberoende och flerdimensionellt (WHO, 2023; Harvard, 2022). Ett centralt
fynd &r att processat kott (till exempel bacon, korv, charkprodukter) dr den
kottkategori som mest konsekvent kopplas till negativa hilsoeftekter, framfor allt
okad risk for kolorektal cancer, hjért-kirlsjukdom och typ 2-diabetes. Denna
association dr bekriftad i ett stort antal studier med hogt bevisvérde, inklusive
metaanalyser och internationella dversiktsrapporter (IARC, 2015; Micha et al.,
2017; WHO, 2023; ECDC, 2022).

Nar det géller rott, tillagad kott (till exempel notkott, lamm, vilt) dr bilden mer
nyanserad. Flera studier visar att hogt intag kan 6ka risken for vissa sjukdomar,
men att det ocksa kan vara ndringsmassigt fordelaktigt 1 mattliga mangder

(Johnston et al., 2019; Leroy & Cofnas, 2020). Det innehéller essentiella
ndringsdmnen som dr sérskilt viktiga for grupper i riskzon for brist — till exempel
gravida, barn, dldre, menstruerande kvinnor och personer med jarnbrist (EFSA,
2015; Harvard, 2022). Hemjarn, vitamin B12, zink och hogvardigt protein ar
exempel pa sadana ndringsdmnen som dr svara att ersatta i strikt vegetabiliska
dieter utan tillskott. Det finns studier som visar att kott kan vara en del av en
hilsosam kosthallning, forutsatt att det konsumeras 1 balanserade méngder och
som del av ett 1 ovrigt ndringsrik diet— som till exempel Medelhavsdieten (Sofi et
al., 2014; Schwingshackl & Hoffmann, 2015). I sddana fall har kéttkonsumtion
inte visat signifikant samband med sjukdom eller fortida dod. Detta antyder att det
inte ar kott 1 sig som dr problemet, utan helheten i kosten och livsstilen, inklusive
fysisk aktivitet, rokning, alkoholkonsumtion och socioekonomiska faktorer
(Micha et al., 2017; Harvard, 2022).

Dérutover finns det en viss ideologisk och kulturell dimension i kéttdebatten som
ocksa aterspeglas 1 forskningen. Flera forskare menar att kott ofta demoniseras 1
offentligheten trots att bevisen dr mer mattfulla &n vad allménna kostrdd ibland
ger sken av (Leroy & Co Fnas, 2020; Johnston et al., 2019). Detta géller sérskilt i
diskussionen om rétt kott, dér viss vetenskaplig oenighet fortfarande rader. Det &r
darfor viktigt att gora skillnad pa vetenskapligt stod for absoluta hélsorisker och
den mer moraliskt-politiska diskussionen om kottets roll ur klimat- eller
djuretikperspektiv, vilka inte var fokus for denna uppsats men ofta kopplas 1
samhiéllsdebatten (FAO, 2021).
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4.1.2 Behov av framtida forskning

Forskningen om kdttkonsumtion och hélsa har pagétt i1 flera decennier och
fortfarande kvarstar viktiga kunskapsluckor, det ar da viktigt att framtida
forskning fokuserar pad omrédet.

1. Maénga av de befintliga studierna &r observationsstudier som inte kan
bevisa orsakssamband. Det behovs fler randomiserade kontrollerade
studier som isolerar effekten av olika typer och méngder kott pa
hilsoutfall, under ldngre tidsperioder (Wolk, 2017; Schwingshackl et al.,
2021).

2. det dr sannolikt att vissa individer dr mer kénsliga for effekterna av
kéttintag dn andra, beroende pd genetiska faktorer, sammanséttning av
mikrobiomoch metabola forutséttningar. Precision nutrition — dvs.
kostanpassning efter individens biologi — &r ett vixande forskningsfalt
(Zeevi et al., 2015; Johnson et al., 2020).

3. forskning inkluderande sociokulturella aspekter behdvs ocksa; om hur
méanniskor uppfattar kottets roll i sin vardag, vilka barridrer som finns for
kostomldggning och hur kulturell identitet paverkar matval. Sadan
kunskap ar viktig for att utveckla effektiva, héllbara folkhilsostrategier
(Ruby & Heine, 2012; Graga et al., 2015).

4. Matens helhetsperspektiv det finns behov av mer forskning som inte bara
fokuserar pa enskilda livsmedel, utan pé hela kostmdnster. Det dr i motet
mellan olika livsmedel, ndringsamnen och livsstilsfaktorer som den
verkliga hdlsoeffekten uppstar (Satija et al., 2016; Mozaffarian, 2016).

5. Global ojamlikhet och nutrition, Det dr viktigt att komma ihag att i manga
delar av virlden dr tillgdng till kott fortfarande begrdansad och undernéring
ar ett storre problem &n 6verkonsumtion. Global forskning maste dérfor
anpassas till lokala naringsforhdllanden. Att ge rad om kottreduktion till
grupper ddr kott dr en primdr kélla till jarn, protein och energi kan vara
direkt skadligt (FAO, 2020; Leroy et al., 2020).
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4.1.3 Avslutande reflektion om kottkonsumtion

For vissa manniskor dr kottkonsumtion en viktig del av tradition, identitet och
njutning — for andra ett hot mot hélsa, milj6 och djurvilfird. Vetenskapens
uppgift ar inte att moralisera, utan att forsoka ge en evidensbaserad och nyanserad
bild.

Denna uppsats visar att kott inte, inte enbart negativa hilsopaverkan i sig men att
typ méngd och sammanhang spelar stor roll. Processat kott bor vi i mojligaste
man undvika (Bouvard et al., 2015). Rott kott kan/bor inga 1 en hédlsosam kost om
det kombineras med mycket gronsaker, fibrer, fysisk aktivitet och god
matlagningsteknik (Livsmedelsverket, 2023). Overdriven konsumtion bor
undvikas, men totalt kottforbud har inte vetenskapligt stod (Wolk, 2017).
Framtidens hélsosamma kost bor bygga pa principerna om balans, variation och
helhet, snarare dn pa forenklade foreskrifter. Kottets roll 1 denna framtid kommer
med sannolikt att vara mindre dn idag — men inte obefintlig da. Storst malet bor
inte vara att avskaffa kott, utan att forsta det battre, konsumera det smartare och
anvinda det da mer rittvist — bade for var egen hélsa och for planetens skull
(Springmann et al., 2018)
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