Livsmedel och fullkorn

Veronica Ohrvik, Avd Hallbara Matvanor,
Livsmedelsverket

Uppstartskonferens for Forskarhjalpen
Fullkornsjakten for larare, Nobel Prize
Museum, 3:e maj 2019

D Livsmedelsverket

National Food Agency




Upplagg

1. Hur mycket fullkorn ater vi?

- Riksmaten Ungdom

- Riksmaten Vuxna

2. Livsmedelsverkets arbete med fullkorn
- Rad till skola

- Kostrad

- Matvanekollen

- Nyckelhalet
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Definition av fullkorn
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Féreskrift indring i Li del Ket LIVSFS 2015:1

oreskriiter om andring 1 Livsmedeisverkets 1 Deﬁnin whole rain
foreskrifter (LIVSFS 2005:9) om anvindning fﬁ '2"’2 . ' 9 9

S Z om et ) . N ) .
ay viss symbol; Mmml:.lyms The term grain applies to plants of the Poaceae grass family and includes cereal grains and pseudocereals. All

. ) Omiryck grains that belong to the Poaceae family are composed of the starchy endosperm, the germ and the outer bran

beslutade den 26 januari 2015. layer (HEALTHGRAIN Consortium 2013).

— Fullkorn: Hela kirnan av spannmidl (frovita, grodd och kli); kir-  Pseudocereals such as buckwheat and quinoa have a similar macronutrient composition to cereals, and they are
nan fir vara mald, krossad eller liknande men bestindsdelarna ska  often included in the bread cereal group. They are of great significance for persons suffering from intolerance to

s . . - : gluten (e.g. coeliac disease), contained in most cereals, and at the same time they allow for a wider consumer
ingd i sina ursprungliga proportioner for respektive spannmalsslag. choice (HEALTHGRAIN Consortium 2013).

Spannmdl: vete, spelt, ré_':g, havre, korn, majs, ris, hirs och durra
ach andra Sorghumarter,

Ref https://ec.europa.eu/jrc/en/health-knowledge-gateway/promotion-
prevention/nutrition/whole-grain
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L RIKSMATEN UNGDOM DELTOG DRY6T 3 000 UNGDOMAR. UNDERSOKNINGEN AR REPRESENTATIV FOR AK 5. 8 0CH AK 2 PA GYMNASIET. Livsmedelsverket
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SKULLE BEWOVA ATA DUBBELT SA MYCKET

‘l RIKSMATEN UNGDOM DELTO6 DRY6T 3 000 UNGDOMAR. UNDERSOKNINGEN AR REPRESENTATIV FOR AK 5. 8 0CH AK 2 PA GYMNASIET.



Andel (%) som ater enligt rekommendationen (>75 g/10 MJ)
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Medelkonsumtion av fullkorn ungdomar (g/d)

Ak 5 (n=559, 490) Ak 8 (n=574, 476) Ak 2 Gymn (n=577, 423)

W Flickor  Pojkar

S




Livsmedelsverkets rad

Tabell 7. Intag av fullkorn (gram/dag). Medelviirde (Medel), Tabell 78. Intag av fullkorn (gram/10 M[). Medelvirde (Medel),
standardavvikelse (5d) och percentiler visas. Intake of whole standardavvikelse (Sd) och percentiler visas. Intake of whole 5 .
grain (gramiday). Mean (Medel), standard deviation (Sd) and grain (gram/ |0 Mj). Mean (Medel), standard deviation (Sd) and Ca 70 g per dag for kvinnor
: percentiles are shown. Ca 90 g per dag for man

percentiles are shown.
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Kolhydratkvalitet

Fiber Fullkorn : Tillsatt socker

m<2g/M)  >2g/MJ m < 7,5g/MJ >7,5g/MJ m>10E% <10E%
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Naringsamnen over veckans dagar
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Livsmedel som bidrar till fullkornsintaget

m Brod Ris  m Frukostflingor Gronsaker mGrét, villing — Pasta ™ Ovrigt




Fullkornsprodukter lyfts i
raden som:

P

Del av halsosamma
matvanor

Kalla till jarn

Kalla till folat

Bra maltider i skolan




Del av Livsmedelsverkets kostrad

Byt till fullkorn! Valj fullkorn nar du ater pasta, bréd och gryn.

P& denna sida -
Hitta ditt satt - tips for att f3 det att funka

Forhalsan

Fullkornsguiden

For miljon

B Gronsaker och
frukt - réd

§i.?
Kott och chark -
réd

B Noétter och frén -
réd

Bl Nyckelhalsrecept

B Fisk och skaldjur-
réd

B Vatfetter - rdd

Bl Energibalans -
rad

Matvanekollen

il

B Mejeriprodukter -
réd

Alkohol - rad

H Rorelsei
vardagen - rad

—_—
——
—

@

H P3 vetenskaplig
grund




Matvanekollen

D Livsmedelsverket Matvanekollen ‘&) Livsmedelsverket Matvanekollen

Vilket alternativ ar mest likt hur du ater?

Matvanekollen - Testa ditt satt

Utforska dina matvanor och fa tips har. Hitta ditt sitt att
ta hilsosammare. Ocksd smé férandringar gor stor
skillnad.

2 Brod, flingor och pasta som har mer nyttiga fibrer och fullkorn. Fullkorn

Bérja. Du dngrar dig inte. Fullkorn &r sm& mirakel av néring, héller magen trim och
minskar risken for typ-2-diabetes, hjért- och kérlsjukdom och tarmcancer. Om fullkorn
inte ar din favorit, borja med lite. Det &r battre &n inget alls.

> Fullkorn - Kostraden - Hitta ditt satt

Starta guiden
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Vilka ligger

bakom
Nyckelhalet?
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Andra
lander

Nordisk
arbetsgrupp

Sverige (1929) Litauen (2013)

Norge (2009) Makedonien (2015)
Danmark (2009)

Island (2013)
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Vetenskaplig bas for Nyckelhalet G

e nordocn
Nordic Nutrition Recommendations 2012
Integrating nutrition and physical activity
‘ “/ﬁﬁ ; g .«
2 A 4 . S b 7 A
a" 0¥
sovd nF = |
4:‘ b%;: P
e i {. o g MER BYT TILL MINDRE
s T &%) ik
- | ¢ - grénsaker, frukt och bar fullkorn rétt kétt och chark
) & '.’ \‘\ ’?’ ; fisk och skaldjur nyttiga matfetter salt
" t’ ' ‘4 e nétter och frén magra mejeriprodukter  socker
X‘) ﬂ: — gﬁ)‘. rorelse i vardagen alkohol
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Varfor ett Nyckelhal?
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Villkor for 33 livsmedelskategorier

 Mindre och halsosammare fett
* Mindre socker

* Mindre salt

 Mer fibrer

* Mer fullkorn

e Mer frukt och gronsaker
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B Gronsaker, frukt, Mjol, gryn och ris B Groét, brod och
bar och nétter pasta

Mjolk och
mjolkprodukter

e . o .
. w"
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B Fiskoch B Kottoch H Vegetabiliska
fiskprodukter kottprodukter produkter

P

B Fardigratter, med B Dressingar och H Gluten-och
mera sdser laktosfria produkter

https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/text-pa-forpackning-

markning/nyckelhalet/nyckelhalsregler-vad-kravs-for-att-mat-ska-fa-markas-med-nyckelhalet



https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/text-pa-forpackning-markning/nyckelhalet/nyckelhalsregler-vad-kravs-for-att-mat-ska-fa-markas-med-nyckelhalet

Generella villkor

* Inga sotningsmedel

* Inga fytosteroler

* Begransning for transfett
* Inte for barn under 3 ar
* Inga avgifter

*  Oberoende

*  Frivilligt
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LIVSFS 2015:1, https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/om-oss/lagstiftning/livsmedelsinfo-till-konsum---markning/livsfs-2015-1-particular-symbol-eng.pdf



Fullkorn med sedan

1989 — unikt da unikt nu

Brod. kex. skorpor och
pastaprodukter

Frukostflingor

Mjol, flingor och gryn av spannmal

’ Villing och grét (e) barnmat)

Minst hilften av spannmalsbasen
skall bestd av fullkornsmjol, dari
inberiknat forekommande hela korn
eller krossade eller klippta hela kotn
eller kostfiberhalten skall vara 7 g
per 100 g eller hogre beriknad pa
torrvikten. Fetthalten skall vara 10 g
per 100 g eller ligre.

Minst tva tredjedelar av spannmals-
basen skall bestd av fullkernsmj&l,
dirn inberiknat forekommande hela
korn eller krossade eller klippta korn
eller kostfiberhalten skall vara 9 g
per 100 g eller hogre beriknad pa
torrvikten. Det totala innehallet av
mono- och disackarider skall vara
ldgre dn 13 g per 100 g

Varan skall uteslutande tillverkas av
spannmal och innehalla alla de be-
standsdelar av sideskornet som
omslutes av fruktskalet med frukt-
skalet inbegripet eller kostfiberhalten
skall vara 11 g per 100 g eller hagre.
Minst tva tredjedelar av spannmals-
basen skall besta av fullkornsmysl.

Livsmedelsverkets foreskrifter SLVFS 1989:2
och allmiinna rid om anviindning av (H 128)
viss symbol;

Detta dokument har sammanstéllts i informationssyfte. Kontrollera dérfor
alltid texten mot den trvckta versionen. Denna version innehaller dndringar
tom. SLVFS 1992:11.

1§  Mirkning av forpackade livsmedel med en symbol som framhaller 13g
halt av fett. socker eller salt eller hog halt av kostfiber far ske endast i friga
om sidana livsmedel som anges 1 bilaga till denna kungérelse och som
uppivller de villkor som anges dir.

2§ Vid mirkning som avses 1 1 § skall anvindas en symbol som utformas
enligt féljande monster och som framstills 1 grént eller svart tryek.




STORSTA RISKFAKTORERNA | BEFOLKNINGENS MATVANOR
Sverige, bada kénen, alla aldrar - 2017

Ligeimag o ko - [

Lagt intag av nétter & frén
Hogt intag av salt

Lagt intag av frukt

L3gt intag av gronsaker

Hogt intag av charkprodukter
Lagt intag av fibrer

L3gt intag av omega 3-fatt

Lagt intag av baljvaxter

DALY ar den tid som
manniskor forlorar
pa grund av for tidig
dod eller den tid de
tillbringar i ett
stadium av ohalsa. -

Lagt intag av fleromattat fett
Hogt intag av sétade drycker
Lagt intag av kalcium

Hogt intag av rott kott

Lagt intag av mjdlk

Hégt intag av transfett

0% 5% , , 0% : 30%

(’ LiVSmede|SVE rket Procent av total DALYs

Oversatt fran httis://vizhub.healthdata.ori/ibd-comiare/



Utvardering av fullkornskriterier i Nyckelhalet

Whol . Riksmaten Keyhole Best
ol grain 2010-11 criteria alternative

Bread Pasta 20.21 38.25 49.36
Cereals Rice 7.99 2991 19.58
Sum (g/day) 28.21 68.16 68.94
Difference (g/day) 39.95 40.74
Total whole grain intake g/day
(difference compared to 4231 82.27 (+94.4 %)  83.05 (+96.3 %)
Riksmaten 2010-11)

‘Whole grain

: ! Figure 4. The difference m whole grain
i intake presented as percentage compared to
the total whole grain consumption in
Riksmaten 2010-11 which was 42.31 g/day.

Riksmaten 2010-11
Keyhole symbol

Best alternative

(’ 0 I8 36 54 72 90
Referens: Ahlin J (2015) Nutritional benefits achieved when exchanging certain food products with those
Intake (g/day) labeled with the Keyhole symbol. Degree project in biology 30 credits, Stockholm University
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