
 

Spørsmål og svar om nitrat og nitritt i mat  
Shar 

1. Hva er nitrat, og hvorfor finner vi nitrat i mat? 

Nitrat forekommer naturlig i planter. Nitrat er helt nødvendige for plantenes vekst. 

Nitrat finnes i vann og jord som et resultat av nitrogenkretsløpet, bruk av og spredning av 

gjødsel, eller som avfall fra ulike typer industri. Siden nitrat finnes i jord, vann og planter, 

ender det også opp i mat. Nitrat er godkjent å bruke som konserveringsmiddel i noen typer 

mat (E 251 og E 252). Planteekstrakter som tilsettes mat kan inneholde nitrat. 

2. Hva er nitritt, og hvorfor finner vi nitritter i mat? 

Nitritt forekommer naturlig i planter, og er godkjent å bruke som konserveringsmiddel (E 249 

og E 250) i enkelte matvarer. Noen typer bakterier omdanner nitrat til nitritt, og dette kan skje 

i planter, jorden, vann, og i mennesker. Planteekstrakter som tilsettes mat kan inneholde 

nitritt. 

3. Hvorfor brukes nitrat og nitritt som tilsetningsstoffer? 

Nitrat og nitritt er godkjent som konserveringsmidler. Disse konserveringsmidlene bremser 

vekst av bakterier i maten og øker dermed matens holdbarhet. 

4. Hvilke matvarer har størst betydning for mengden av nitrat og nitritt vi får i oss? 

VKM har laget en oversikt over matvarer som inneholder nitrat og/eller nitritt, mengden de 

inneholder, og hvor mye voksne spiser av disse matvarene. VKM vil bruke denne oversikten 

til å beregne hvor mye nitrat og nitritt vi får i oss fra kosten, og når vi gjør dette vil vi også 

lage en oversikt over matvarer som har størst betydning for inntak av nitrat og nitritt. Dette 

starter vi med i januar 2025. 

Ifølge en rapport fra Verdens Helseorganisasjon (WHO, 2016), er de viktigste kildene til 

nitrat i kosten plantebasert mat, hovedsakelig bladgrønnsaker og noen rotgrønnsaker, 

drikkevann og vannbaserte drikker, i tillegg til frokostblandinger og plantebaserte 

kosttilskudd.  De viktigste kildene til nitritt er ifølge WHO spekemat og enkelte osteprodukter.  

5. Får vi i oss for mye nitrat og nitritt? 

VKM har ikke beregnet inntaket av disse stoffene i den første delen av oppdraget fra 

Mattilsynet. Etter at vi har gjort slike beregninger i den andre delen av oppdraget, vil vi kunne 

svare på dette spørsmålet.  



 
EFSA har vurderte om nitrat og nitritt utgjør en helserisiko for den europeiske befolkningen 

(2017). Når EFSA tok alle kilder til nitrat og nitritt i kosten i betraktning, konkluderte de blant 

annet med følgende: 

• Alle som har et middels og høyt inntak av nitrat fra kosten vil kunne få i seg mer enn det 

som er fastsatt som tålegrense for nitrat. 

• Spedbarn, småbarn og barn opp til ni år vil få i seg mer enn det som er fastsatt som 

tålegrense for nitritt ved et middels inntak fra kosten. For alle aldersgrupper vil de som 

har et høyt inntak av nitritt overskride tålegrensen.  

6.  Hva vil VKM løfte frem som de viktigste funnene i denne rapporten? 

Et viktig funn er at det mangler data på mengden av nitrat og/eller nitritt i kosttilskudd på det 

norske markedet. Uten slike data kan vi ikke beregne hvor mye slike kosttilskudd bidrar til 

det totale inntaket av nitrat og nitritt. 

 

 


