Fakta om fuldkorn

Fuldkornspartnerskabet vil sla et slag for folkesundheden. Fuldkorn er en
del af de 8 kostrad — men der er stadig mange mennesker, der far alt for lidt
fuldkorn. Og der er mange gode grunde til at spise meget mere fuldkorn!

Fordele ved fuldkorn
e Fuldkorn er en del af de 8 kostrad. Fglger du dem, mindsker du risikoen
for en reekke livsstilssygdomme som hjerte-karsygdomme, type 2 diabetes
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* Fuldkorn meetter og holder maven i gang. FUEDRORRDE

Hvad er fuldkorn?

Fuldkorn kan béade veere hele kerner, kneekkede kerner eller malet til
fuldkornsmel. Det vigtigste er at alle dele af kornet er med — ogsa alle
skaldelene. Det er nemlig her de fleste fibre, vitaminer og mineraler sidder.

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

| skallen findes hovedparten af
kornets fibre

\ Kimen er rig paiseer Bog E
& vitaminer men ogsa pa proteiner
og olier. Kimen udger kun nogle
N fa procent af kornet

Tegning: Med tilladelse fra Dalhoff Design

Fuldkorn er bade hvede, rug, byg, havre, brune ris og rede ris, hirse (alm.
hirse), majs (tarret) og sorghum/durra. Derfor kan du fa masser af fuldkorn,
hvis du fx spiser havregryn, laver en salat med hele hvedekerner, vaelger
fuldkornspasta, vaelger morgenmadscerealier med fuldkorn eller spiser
fuldkornsbrad. Og det geelder bade kneekbrad, rugbred og lyst brad. Bare
det er bagt med fuldkornsmel. Kig efter det orange fuldkornslogo, nar du
handler. S& er du sikker p3, at f& varer med masser af fuldkorn i kurven.

Vi spiser for lidt fuldkorn

94 % af danskerne far ikke nok fuldkorn. Det er iszer barn, der spiser meget
fuldkorn, mens seerligt de unge slet ikke far fuldkorn nok. Faktisk far flertal-

let af befolkningen under halvdelen af den meengde fuldkorn som Fadevar-

estyrelsen anbefaler - 75 gram om dagen.

Bag fuldkornskampagnen star: Fodevarestyrelsen | Diabetesforeningen | Foreningen af Kliniske Dieetister | Hjerteforeningen | Kreeftens Bekeempelse | Bager- og Konditormestre i
Danmark | Credin A/S | Dansk Supermarked | DI Fodevarer | DLG | Easyfood | ISIS A/S | Kohberg A/S | Landbrug og Fedevarer | Lantménnen Cerealia A/S | Lantmannen
Schulstad A/S | Lantménnen Unibake A/S | Nestlé | Nyker Brod | Pagen | Q8 | Quaker Oats | REMA1000 | Skeertoft Molle | Valsemollen A/S & Wasabrod AB.



Hvor meget fuldkorn?

Faodevarestyrelsen anbefaler voksne at spise 75 g fuldkorn om dagen

og barn mellem 4-10 ar dagligt 40-60 gram. Hvis du fx spiser en portion
havregryn og 1-2 skiver rugbred, sa har du faet nok. Det behgver ikke at
veere sveert at fa fuldkorn nok. Alt du skal gere er at kigge efter det orange
fuldkornslogo, nar du handler ind.

Lees mere pa www.fuldkorn.dk

Fuldkornslogoet og Fuldkornspartnerskabet FULDKORNSPARTNERSKABET
Fuldkornspartnerskabet udbreder kendskabet til fuldkorns gavnlige virkning C/0 KRAEFTENS BEK/AMPELSE
og til det orange fuldkornslogo "Veelg fuldkorn ferst”. Mélet er at mange STRANDBOULEVARDEN 49
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flere danskere fremover spiser meget mere fuldkorn. Fuldkornspartnerska- FULDKORN.DK

bet er et unikt samarbejde mellem Fadevarestyrelsen, sundhedsorganisa-
tioner og erhvervet repraesenteret af en reekke producenter og detailhan-
delen. Fuldkornslogoet er udviklet af Fuldkornspartnerskabet, og logoet er
forbrugerens garanti for, at et produkt indeholder masser af fuldkorn.

PARTNERNE | FULDKORNSPARTNERSKABET:

Fadevarestyrelsen, Diabetesforeningen, Foreningen af Kliniske Dieetister,
Hjerteforeningen, Kraeftens Bekaempelse, Bager- og Konditormestre i
Danmark, Credin A/S, Dansk Supermarked, DI fedevarer, DLG, Easyfood,
ISIS A/S, Kohberg A/S, Landbrug og fedevarer, Lantméannen Cerealia
A/S, Lantmannen Schulstad A/S, Lantmannen Unibake A/S, McDonalds
Danmark, Nestlé, Pagen, Quaker Oats, Q8, REMA1000, Skeertoft Malle,
Valsemgllen & Wasa Bréd AB.

Bag fuldkornskampagnen star: Fodevarestyrelsen | Diabetesforeningen | Foreningen af Kliniske Dieetister | Hjerteforeningen | Kreeftens Bekeempelse | Bager- og Konditormestre i
Danmark | Credin A/S | Dansk Supermarked | DI Fodevarer | DLG | Easyfood | ISIS A/S | Kohberg A/S | Landbrug og Fedevarer | Lantménnen Cerealia A/S | Lantmannen
Schulstad A/S | Lantménnen Unibake A/S | Nestlé | Nyker Brod | Pagen | Q8 | Quaker Oats | REMA1000 | Skeertoft Molle | Valsemollen A/S & Wasabrod AB.



