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Dobbelt op pa fuldkorn

Danskerne spiser nu i gennemsnit 55 gram fuldkorn om dagen, og 27 pct. far
nu den anbefalede mzengde. Det er naesten dobbelt s& meget fuldkorn som fer
fuldkornkampagnens start. Tidligere fik kun 6 pct. af danskerne den anbefa-
lede maengde og spiste i gennemsnit kun 32 gram fuldkorn om dagen.

Danskerne har for alvor taget budskabet om at spise mere fuldkorn til sig,
og indtaget af fuldkorn er steget markant de sidste ar. Det viser en midtvejs-
maling fra den seneste kostundersegelse, som DTU Fgdevareinstituttet har
foretaget. Den positive udvikling ses hos bade barn og voksne: 36 pct. af
alle barn og 25 pct. af alle voksne far nu den anbefalede maengde, sammen-
lignet med kun hhv. 5 pct. og 7 pct. for kampagnen gik i gang i 2009.

"Tallene viser, at det er muligt at fremme bedre kostvaner ved at gore det nemt
og synligt nar maden er sundere. Det er ganske enkelt blevet meget nemmere
for danskerne at f& mere fuldkorn bl.a. ved hjeelp af fuldkornslogoet og Negle-
hulsmeerket. Det er en meget glaedelig udvikling”, siger Fadevareminister
Mette Gjerskov.

Fzelles indsats

Hos Fuldkornspartnerskabet er man ikke i tvivl om, at den positive udvikling
skyldes den feelles indsats pa tveers af organisationer, som er grundlaget for
partnerskabets arbejde.

"Det resultat, vi ser nu, kunne ikke lade sig gore, hvis indsatsen kun havde
veeret forankret i én organisation. Styrken er, at vi er 31 virksomheder, Fode-
varestyrelsen og sundheds NGO’er, som arbejder sammen om at f4 danskerne
til at spise mere fuldkorn, og at vi hver iseer bidrager med hver vores styrker”
siger Niels Brinch-Nielsen, som er bestyrelsesformand for Fuldkornspartner-
skabet. Han fortsaetter:

“Nér man som producent overvejer at udvikle et nyt produkt i dag, sé teenker
man pa fuldkorn, for man taenker pa noget som helst andet. Sa staerkt er
fuldkornslogoet og budskabet blevet i dag. Vi ser en oget tilstromning af
virksomheder, som seger medlemskab i Fuldkornspartnerskabet, og jo flere
der arbejder med fuldkorn, desto bedre er det for folkesundheden”.

Tid til nye mal
Pa trods af den positive udvikling i indtaget af fuldkorn blandt den danske
befolkning, er der fortsat en opgave at Igfte:

"Der er stadig nogle befolkningsgrupper, som ligger langt fra mélet. Det
ligger os meget pa sinde at f4 dem, der spiser allermindst fuldkorn til at
spise mere. Det er dem, vi vil malrette nye indsatser mod” siger Susanne
Tettenborg fra Kraeftens Bekeempelse.
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Fakta om DTUs midtvejs-
maling for kostundersggelsen

Kort om rapporten:

DTU Fadevareinstituttet har i samarbejde med Fuldkornspartnerskabet
undersagt, hvor meget fuldkorn danskerne spiser. Beregningerne i undersg-
gelsen er baseret pa nye data om danskernes kostvaner og nye informationer
om indholdet af fuldkorn i fadevarer pa det danske marked. Data er indsamlet
fra april 2011 til juli 2012. 1.872 danskere fra 7-75 ar har deltaget i underse-
gelsen. Den tidligere opgerelse af danskernes fuldkornsindtag er fra 2004.

For Fuldkornskampagnen gik i gang blev der kun spist 32 gram
fuldkorn om dagen i gennemsnit for den danske befolkning. Nu
er danskernes indtag steget til 55 gram fuldkorn om dagen.
Fodevarestyrelsen anbefaler, at du som voksen spiser 75 gram
fuldkorn om dagen. Barn mellem 4 og 10 ar anbefales dagligt at
fa 40-60 gram fuldkorn.

Udvikling i den gennemsnitlige fuldkornsindtag blandt den danske
befolkning:

Gruppe Kostundersogelse Midtvejsmaling
2000-2004 kostundersogelse
Alle 32 g/dag 55g/dag

Fodevarestyrelsens anbefaling
Fodevarestyrelsen anbefaler, at man som voksen

spiser 75 gram fuldkorn om dagen. Bern mellem 4 og
10 &r anbefales dagligt at f& 40-60 gram fuldkorn.

Andel af danskerne der far den anbefalede maengde fuldkorn
pa75g/10 MJ:

Gruppe Kostundersggelse Midtvejsmaling
2000-2004 kostundersggelse

Barn 5% 36%

Voksne 7% 25%

Alle 6% 27%
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Fakta om fuldkorn

Fuldkornspartnerskabet vil sla et slag for folkesundheden. Fuldkorn er

FULDKORNSPARTNERSKABET

en del af de 8 kostrad — men der er stadig mange mennesker, der far alt C/0 KRAEFTENS BEKAMPELSE
for lidt fuldkorn. Og der er mange gode grunde til at spise meget mere STRANDBOULEVARDEN 49
fuldkorn! DK - 2100 KGBENHAVN O

FULDKORN.DK

Fordele ved fuldkorn

e Fuldkorn er en del af de otte kostrad, og lever du efter kostradene,
vil kroppen fa daekket behovet for vitaminer, mineraler og andre vigtige
neeringsstoffer. Samtidig nedsaetter du risikoen for livsstilssygdomme
som hjerte-karsygdomme, type 2 diabetes og visse former for kraeft
og forebygger, at du tager pa i veegt.

¢ Fuldkorn smager godt.

Hvad er fuldkorn?

Fuldkorn kan bade veere hele kerner, kneekkede kerner eller malet til fuld-
kornsmel. Det vigtigste er, at alle dele af kornet er med - ogsa alle skalde-
lene. Det er nemlig her de fleste fibre, vitaminer og mineraler sidder.

| Frehviden bidrager primeert med kulhydrater,
A dvs. energi og er det eneste du vil finde i alm.
hvedemel

- | skallen findes hovedparten af kornets fibre

Kimen er rig pa iszer B og E vitaminer, men
ogsa proteiner og olier. Kimen udger kun nogle

\ fa procent af kornet.

IIIu;Iration:

Dalhoff Design
Fuldkorn er bade hvede, rug, byg, havre, brune ris og raede ris, hirse (alm. hirse),
majs (terret) og sorhum/durra. Derfor kan du fa masser af fuldkorn, hvis du fx
spiser havregryn, laver en salat med hele hvedekerner, veelger fuldkornspasta,
veelger morgenmadscerealier med fuldkorn eller spiser fuldkornsbred. Og
det geelder bade knaekbrad, rugbrad og lyst bred. Bare det er bagt med
fuldkornsmel. Kig efter det orange fuldkornslogo, nar du handler. Sa er du
sikker p4, at f& varer med masser af fuldkorn i kurven.

Fodevarestyrelsen anbefaler, at du som voksen spiser 75 gram fuldkorn om
dagen. Bern mellem 4 og 10 ar anbefales dagligt at f& 40-60 gram fuldkorn.
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