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Livsmedel och fullkorn



Upplägg

1. Hur mycket fullkorn äter vi?

- Riksmaten Ungdom

- Riksmaten Vuxna

2. Livsmedelsverkets arbete med fullkorn

- Råd till skola

- Kostråd

- Matvanekollen

- Nyckelhålet



Definition av fullkorn

Ref https://ec.europa.eu/jrc/en/health-knowledge-gateway/promotion-
prevention/nutrition/whole-grain











Andel (%) som äter enligt rekommendationen (>75 g/10 MJ)
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Medelkonsumtion av fullkorn ungdomar (g/d) 
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Medelkonsumtion av fullkorn vuxna (g/d) 
Livsmedelsverkets råd

Ca 70 g per dag för kvinnor
Ca 90 g per dag för män

NNR: >75 g/10 MJ



Kolhydratkvalitet

Fiber

< 2g/MJ > 2g/MJ

Fullkorn

< 7,5g/MJ > 7,5g/MJ

Tillsatt socker

> 10 E% < 10 E%



Näringsämnen över veckans dagar
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Livsmedel som bidrar till fullkornsintaget

Bröd Ris Frukostflingor Grönsaker Gröt, välling Pasta Övrigt



Fullkornsprodukter lyfts i 

råden som:

- Del av hälsosamma 

matvanor

- Källa till järn

- Källa till folat

Råd om fullkorn till skola



Del av Livsmedelsverkets kostråd



Matvanekollen



Vilka ligger 
bakom

Nyckelhålet? 



Nordisk 
arbetsgrupp

Sverige (1989)

Norge (2009)

Danmark (2009)

Island (2013)

Andra 
länder

Litauen (2013)

Makedonien (2015)



Vetenskaplig bas för Nyckelhålet



Varför ett Nyckelhål?



Villkor för 33 livsmedelskategorier

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

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

• Mindre och hälsosammare fett
• Mindre socker
• Mindre salt
• Mer fibrer
• Mer fullkorn 
• Mer frukt och grönsaker

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 sötningsmedel

• Inga fytosteroler

• Begränsning för transfett

• Inte för barn under 3 år

• Inga avgifter

• Oberoende

• Frivilligt

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 då unikt nu



Evaluation of Keyhole criteria by scenario calculations

Översatt från https://vizhub.healthdata.org/gbd-compare/

DALY är den tid som 
människor förlorar 
på grund av för tidig 
död eller den tid de 
tillbringar i ett 
stadium av ohälsa.  -



Utvärdering av fullkornskriterier i Nyckelhålet

Referens: Åhlin J (2015) Nutritional benefits achieved when exchanging certain food products with those
labeled with the Keyhole symbol. Degree project in biology 30 credits, Stockholm University



All lycka till!


