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Danskerne er vilde med fuldkorn

Danskerne er vilde med fuldkornsprodukter. Mens den samlede mangde af brgd- og kornprodukter er
konstant, er der stor veekst af fuldkornsprodukter med fuldkornslogoet. Det betyder, at danskerne i
stigende grad erstatter hvedemelsprodukter med de grovere fuldkornsversioner. Det kan komme
folkesundheden til gode.

Produkter med fuldkornslogo i kategorierne mel, hvedebrgd, rugbrgd, morgenmad og dybfrostbrgd har
gennem det sidste ar vaeret i massiv vaekst. Det viser nye malinger fra analysefirmaet Nielsen.

Formand for Foreningen af Kliniske Dizetister, Ginny Rhodes, er begejstret for udviklingen:

"Det er en meget positiv udvikling, at danskerne nu er begyndt at veelge fuldkornsprodukter frem for
produkter baseret pa almindelig hvedemel. Vi ved, at fuldkorn indeholder flere vitaminer og mineraler,
fordi man far det hele med fra kornet. Desuden har fuldkorn en raekke positive egenskaber i forhold til bl.a.
forebyggelse af fedme. Fuldkorn maetter mere og det holder blodsukkeret stabilt l&engere. Der er ingen
tvivl om, at det er positivt for folkesundheden, hvis denne udvikling fortszetter, ” siger hun.

Helt konkret viser malingerne fra Nielsen, at volumen af produkter med fuldkornslogoet er steget 26
procent, nar man sammenligner perioden uge 9-20 i 2010 med samme periode sidste ar.

Samtidig viser tallene, at den samlede volumen i salg af kornprodukter stort set ikke har sendret sig, da
volumen er steget med 3 procent. Og eftersom der ikke bliver solgt flere kornprodukter alt i alt, betyder
det, at danskerne er begyndt at udskifte hvedemelsprodukter med de sundere fuldkornsprodukter.

Samtidig viser Nielsens analyse, at nok traekker ny-lanceringer en stor del af vaeksten, men forbruget af
fuldkornslogomaerkede produkter, som ogsa var pa supermarkedets hylder i 2009 er ogsa steget. Produkter
maerket med fuldkornslogo, der bade var pa markedet i 2009 og i 2010 er steget 9 procent i volumen siden
2009.

”De nye tal viser, at danskerne i stigende grad veelger fuldkornsprodukter. Og det er meget positiv, da
fuldkorn har en forebyggende effekt pa en reekke sygdomme som hjertekarsygdomme og type 2 diabetes.
Den positive udvikling viser, at det betaler sig at arbejde malrettet for, at industrien udvikler sunde
fedevarer, der sikrer, at det er let for forbrugerne at vaelge sunde fgdevarer”, siger sundhedchef i
Hjerteforeningen Charlotte Kira Kimby.

"Vived, at fuldkorn er sundt og godt for folkesundheden. Det faktum, at fuldkornsvarianter salger godt
bade som etablerede produkter og nyheder betyder, at fuldkornskampagnen virker og, at det godt kan
betale sig at udvikle og investere i sunde produkter til danskerne. Vi er meget glade for udviklingen i
Fuldkornspartnerskabet” udtaler Rikke Neess, der er kampagneleder for Fuldkornspartnerskabet.



Fuldkorn og danskerne

Fgdevarestyrelsen anbefaler, at man vaelger fuldkorn fgrst, nar man spiser morgenmadsprodukter, brgd, ris
eller pasta. Fuldkorn har en reekke sundhedsfordele og konkret anbefales det, at man som voksen spiser
min. 75 gram fuldkorn om dagen. Det svarer f.eks. til én portion havregryn og en til to skiver rugbrgd hver
dag. Bérn mellem 4 og 10 ar anbefales det at spise 40-60 gram fuldkorn dagligt.

Vil du vide mere:

Kontakt venligst partnerskabsansvarlig og kampagneleder, Rikke Neess, pad tlf. 30 38 15 36.

Du er ogsa velkommen til at kontakte sundhedschef for Hjerteforeningen, Charlotte Kira Kimby pa tlf. 33 66 99 03 eller
formand for Foreningen af Kliniske Dizetister, Ginny Rhodes pd tlf. 20 78 61 10

Har du behov for yderligere materiale, kontakt da venligst Essencius, Charlotte Frost, pd tif. 21 20 26 83 eller Christina
Schdrfe Lambach pa tif. 40 55 53 06.

Fakta om Nielsen-analysen:

Periode: Fra og med uge 9 til og med uge 20 2010 og fra og med uge 10 til og med uge 21 2009.
Kilde: The Nielsen Company, ScanTrack Dagligvareindeks.

Kategorier der er analyseret og malt:
Mel

Knaekbrgd

Hvedebrgd

Rugbrgd

Morgenmad

Dybfrost bageprodukter

Udvikling for produkter med fuldkornslogo:

Salg i kg (volumen)

Produkter med fuldkornslogo i ovennaevnte kategorier akkumuleret: Indeks 126 i forhold til samme periode
sidste ar.

Udvikling for produkter med fuldkornslogo — uden nylanceringer:

Salg i kg. (volumen)

Produkter med fuldkornslogo i ovennaevnte kategorier akkumuleret og renset for nyheder lanceret efter
uge 10-21 2009: Indeks 109 i forhold til samme periode sidste ar.

Udvikling for det samlede marked:

Salg i kg (volumen)

Det samlede marked for alle produkter i ovennaevnte kategorier akkumuleret: Indeks 103 i forhold til
samme periode sidste ar.

Bemazerk, at der ikke er medregnet produkter med fuldkornslogo, der sxlges som private label f.eks. i Dansk
Supermarked.

Nielsens Dagligvare Indeks bygger pa salgstal fra den danske dagligvarehandel. Universet for
salgstallene fra fuldkornsprojektet er Dansk dagligvarehandel inkl. Aldi/Lidl. Uafhaengige

kgbmaend med en omsaetning under 15 mio. kr. indgar ikke i Nielsens indeks. Indekset primaert baseret
pa ugentligt scannede salgsdata.



Fakta om fuldkorn

| forhold til traditionelt hvedemel indeholder fuldkornsmel stgrre maengder af de naeringsstoffer, som er
vaesentlige i vores daglige kost. Et hgjt kostfiberindhold i fuldkornsmel betyder, at produkter med
fuldkornsmel giver en leengerevarende maethedsfornemmelse.

Selv om de fleste godt ved, at man skal spise groft i form af fuldkorn, sa spiser danskerne alligevel mindre
rugbrgd end for 20 ar siden. Rugbrgd i madpakker og skolemadordninger erstattes i stigende grad af
brgdtyper med et lavt fuldkornsindhold. Derfor arbejder Fuldkornspartnerskabet for at udvikle flere
brgdtyper med hgjt fuldkornsindhold.

Fuldkornspartnerskabet:

Det videnskabelige grundlag for at fremme danskernes indtag af fuldkorn og fuldkornsprodukter er
udarbejdet af DTU i rapporten "FULDKORN — Definition og vidensgrundlag for anbefaling af fuldkornsindtag
i Danmark”. Fuldkornspartnerskaber er et samarbejde mellem sundhedsorganisationer, erhverv,
myndigheder og detailhandlen. De konkrete partnere kan ses pa fuldkorn.dk.

Kampagnestart:

Fuldkornkampagnen havde kick-off i uge 2, 2009. Rikke Neess er kampagneleder, og Niels Brinch-Nielsen
adm. direktgr for Valsemgllen A/S er formand for Fuldkornspartnerskabets bestyrelse. Morten Strunge
Meyer projektchef i Kreeftens Bekeempelse og Bente Staerk chefkonsulent i Fedevarestyrelsen er begge
nastformand i Fuldkornspartnerskabets bestyrelse.

Fuldkornslogoet:
Fuldkornslogoet skal ggre det let for forbrugerne at veelge produkter med et hgjt fuldkornsindhold. Logoet
blev lanceret i uge 2, 2009.

Kategorien fuldkornsprodukter deekker:
e Meloggryn
e Brgd og knaekbrgd
e Ris
e Morgenmadscerealier
e Pasta og nudler

Logoet er forbrugerens garanti for, at et givent produkt har et hgjt fuldkornsindhold og ogsa pa anden vis er
ernaringsmaessigt godt. For at sikre at fuldkornslogoet ikke anvendes pa ernaeringsmaessige underlgdige
produkter er det en forudsaetning for at baere fuldkornslogoet, at produktet overholder krav til indhold af
fedt, salt, kostfiber og sukker som svarer til Ngglehulsmaerket.



Fuldkornspartnerskabet stiller blandt andet krav til procentdelen af fuldkorn i produktet. Kravene til
produkterne er fglgende:

Produktgruppe Fuldkorn @vrige vilkar

Mel, gryn og ris 100 % fuldkorn regnet pa |-  Kostfiber mindst 6 g/100 g
produktets tgrstof (% TS) (mht. fuldkornsris: se fodnote

1)

Brgd Mindst 50 % fuldkorn - Fedt hgjst 7 g/100 g
regnet pa produktets - Sukkerarter totalt hgjst 5 g/100
tgrstof (% TS) og mindst g
30 % fuldkorn regnet som |-  Natrium hgjst 0,5g/100 g
QUID. Begge dele skal - Kostfiber mindst 5 g/100 g
vaere opfyldt

Knaekbrgd Mindst 60 % fuldkorn - Fedt hgjst 7g/100 g
regnet pa produktets - Sukkerarter totalt hgjst 5 g/100
tgrstof (% TS) g

- Natrium hgjst 0,5 g/100 g
- Kostfiber mindst 6 g/100 g

Morgenmadscerealier | Mindst 60 % fuldkorn - Fedt hgjst 7g/100 g
regnet pa produktets - Fremstillede sukkerarter hgjst
tgrstof (% TS) 10g/100g
- Sukkerarter totalt hgjst 13
g/100 g

- Natrium hgjst 0,5 g/100 g
- Kostfiber mindst 6 g/100 g

Pasta og nudler (uden | Mindst 60 % fuldkorn - Natrium hgjst 0,04 g/100 g
fyld) regnet pa produktets beregnet ud fra produktets
tgrstof (% TS) tgrstof

- Kostfiber mindst 6 g/100 g
beregnet ud fra produktets
t@rstof

1)Fuldkornsris vil dog kunne anvende fuldkornslogoet, uanset at produktet ikke kan ngglehulsmarkes pga. kravet om mindst
6 gram kostfiber/100 gram (det naturlige indhold af kostfiber i fuldkornsris ligger pa 2-3 gram/100 gram).

Hvad er fuldkorn:

Fuldkorn kan bade vaere hele og forarbejdede kerner. Det vigtige er, at alle dele af kornet er brugt — ogsa
skaldele og kim. Det er nemlig her, at de fleste fibre, vitaminer og mineraler sidder. Fuldkorn kan sagtens
veere malet, nar blot melet indeholder hele kernen. Er kernerne forarbejdede, skal de stadig have preecis
samme indhold af stoffer som den oprindelige kerne.



| almindelig hvedemel fjerner man kornets skaller. Dermed fjerner man ogsa en raekke vigtige mineraler og

Hele kornet = fuldkorn

Et korn bestdn af fire forskellige dele: Skal,
aleuronlag, rglwvide og kim

Der er wmdbertid

stor forsked pd indholdet af naeringsstoffer i de
forskellige dele af komet, og derfor har det stor
betydmng, om man anvender hele kornet

Skal
Udgae ca. 10 % af karnets samlede vaegl
Det er hes, du linder hovesiparten af kornets ibee

Aleuroniag

o Selvom aleuronlaget kun wdger ca. 7 % af kornets
samlede veegt, lindes op mod 20% af kornets
samlede indhold af fedt, protein og mineraler,
o ca. 10% af kornets kulhydrat er het

Frahvide
Udgar ca. 80 % af kornets samlede vaegl.
Frgphwiden bidrager poimaest mexd
kulhydrater, dvs. energi og or det eneste, du hinde
1almindedig hvedemel.
Kim
Kimener rig pa isser B og E-vitaminer, men
ops pd proteiner og olier.
Kimen udger kun nogle 13 procent af komet
vitaminer.
Mange tror, at fuldkorn er det samme som hele kerner. Men det er ikke helt korrekt.
Fuldkorn kan bade vaere hele og forarbejdede kerner — for eksempel knaekkede, skarne eller malet til
fuldkornsmel. Det vigtige er, at alle dele af kornet er taget med — ogsa den ydre skal og den inderste del,

som hedder kimen. Det er nemlig i disse dele, at de fleste vitaminer og mineraler sidder.

Fuldkorn
| Danmark definerer vi fuldkorn som kerner, der kommer fra:

¢ Hvede

* Rug

* Byg

® Havre

e Majs (tgrret)

e Hirse

e Ris

* Sorgum (mest i foder)

Ikke fuldkorn
Kerner fra fglgende er IKKE fuldkorn:

¢ Solsikkekerner
¢ Graeskarkerner
¢ Sesamfrg

¢ Vilde ris

¢ Boghvede



Der findes ogsa andre produkter, der er lavet af korn og mel, men som ikke ngdvendigvis er
fuldkornsprodukter. Cous-cous er et hvedemelsprodukt, der - ligesom pasta - kun er fuldkorn, hvis det
eksplicit fremgar pa pakken. Et andet eksempel er cornflakes, som godt nok er fremstillet af majs, men det
yderste lag af majskornet er sorteret fra.

Ga efter fuldkornslogoet, nar du handler. Sa er du pa den sikre side.

Neeringsindhold pr. 100 gram fuldkorns hvedemel og hvede mel: (Kilde: DTU Fgdevareinstituttet —
Fgdevaredatabanken)

Fuldkornshvedemel Hvede mel

341 Kalorier/ 1426 kJ 353 Kalorier/ 1476 kJ
11,6 gram kostfiber 3, 7 gram kostfiber
29,8 mg. Calcium 17,4 mg. Calcium
103 mg. Magnesium 25 mg. Magnesium

Der er fuldkorn i mange ting. F.eks. i rugbrgd og havregryn, som er rigtig gode kilder til fuldkorn. Men ogsa
lysere brgd, knaekbrgd, ris, pasta, mysli og andre morgenmadsprodukter kan vaere gode kilder til fuldkorn.

Hvor meget fuldkorn:

Fpdevarestyrelsen anbefaler, at man vaelger fuldkorn fgrst, nar man spiser morgenmadsprodukter, brgd, ris
eller pasta. Konkret anbefales det, at man skal spise 75 gram om dagen. Det svarer f.eks. til én portion
havregryn og en til to skiver rugbrgd hver dag. Bgrn mellem 4 og 10 ar anbefales at spise 40-60 gram
fuldkorn dagligt.

Langt de fleste danskere spiser kun omkring 30 gram fuldkorn om dagen og altsa under halvdelen af den
anbefalede maengde.

| dag er det isaer bgrn og aldre, der spiser meget fuldkorn, mens de unge - iseer de 14-24-arige - kun spiser
meget lidt fuldkorn.

Rugbrgd er det fuldkornsprodukt, der bidrager mest til fuldkornsindtaget for bade bgrn og voksne i
Danmark. Det er saledes frokosten, der bidrager med halvdelen af det daglige fuldkornsindtag hos bade

bgrn og voksne.

Pa andenpladsen over fgdevarer, der giver danskerne fuldkorn, findes havregryn.



Hvordan far jeg mere?

Godt 90 % af danskerne far ikke nok fuldkorn. Her kan du fa nogle gode tips til, hvordan du kan fa mere
fuldkorn - hver dag:

¢ Veelg produkter med fuldkornslogoet
e Erstat noget af det hvide mel med fuldkornshvedemel, nar du bager f.eks. brgd og muffins

¢ Prgv en laekker havregrgd til morgenmad — kom gerne tgrret frugt og krydderier i

*Brug havregryn i frikadellerne i stedet for hvidt mel
e Erstat almindelig hvid pasta med fuldkornspasta

*Sporg efter fuldkornsprodukter hos bageren, og nar du spiser ude
¢ Prgv fuldkornsvarianter af burgerboller og pglsebrgd

¢ Kom hele kogte hvedekerner i salater

¢ Byt en af dine skiver hvide brgd ud med et lyst fuldkornsbrgd

¢ Indfgr fuldkornsknaekbred til eftermiddagshygge

Langt de fleste danskere har brug for mere fuldkorn. Veelg derfor altid fuldkorn fgrst.

Derfor er fuldkorn godt:

- Fuldkorn holder maven i gang

- Fuldkorn gger maethedsfornemmelsen

- Fuldkorn er med til at forebygge overvaegt

- Fuldkorn kan medvirke til at nedsaette risikoen for en raekke alvorlige livsstilssygdomme sasom hjerte-
karsygdomme og type 2 diabetes

- Fuldkorns forebyggende betydning i forhold til kraeft undersgges i et stort nordisk forskningsprojekt.
Projektet ledes af Kraeftens Bekaempelse

Fuldkornsprodukter:

Det er godt at variere de fuldkornsprodukter, man indtager. Vaelg mellem f.eks.:

Rugbrgd og andet lysere brgd med fuldkorn, havregryn, fuldkornspasta, brune ris, byg, spelt,
fuldkornscouscous og fuldkornsbulgur.



