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M aten i dter ska vara god sam-
tidigt som den ska ge oss den
energ och de naringsimnen vi be-

héver. Vi behdver mingsidig kost for ant md

bra och fa i 0ss nddvandiga vitaminer, minera
ler, kolhydrater, proteiner och fett. Det finns
inget enstaka fvsmedel, forutom brdstmjolk under de
forsta mdnaderna i fivet som kan ge oss alla ndrings-
amnen vi behéver, Dirfor mdste vi 3ta manga olka
sorters mat. Studier, dir man har @mftrt hilsan
mellan grupper av minniskor som ter pa ofia sitt,
visar att risken for hjdrt- och karispikdom, Svervik
och vissa former av cancer minskar om man ater rigat
som baseras p&:
- mycket grénsaker, framfor alft grona gronsaker, k3,
16k, rotfrukter, bonor och drter
- frukt cch bar
- notter cch frén
- fulkorn
- fsk och skaldjur
- vegetabilisk olja
- magra mejerivaror

Det gir nte att siga exakt vad | maten som 3r vikti-
gast for hdlsan, men matvanor som grundas pd gron-
saker, frule och bar, fulkomsprodukter och fisk ger
mycket vitaminer, mineraler antioxadanter och forer,
dessutom fett och kolhydrater av god kvalitet

alsosam helhet

Vill du dta halsosamt?

*» Mycket frukt och gronsaker

At girna 500 gram gronsaker och fruks per dag. Det kan till
exampel vara tva refala ndvar gronsaker och tre frukter. De

och fiocer.
+ Mycket fisk
At myckat flsx — girna 2-3 gingor | veckan.Variera fot fisk mec
katd . od selen och den

« Mycket fullkorn
Val| oréd, filmgor, gryn, pasta och ris med myckt futkorn. De 3r
rika pi vitaminer, minerzer och fiorer

* Vilj fiytande matfett
Amvind gima mjuka fatter, fiytande macfer: siier olfa nir cu
lagar mat.

* Lite salt
Salta sparsamt Amvind girna joderat mineralsalt Tank pd att
firdigmat, broe, charkvaror och ost ofta Innehilier mycket salt.

* Lite lisk. godis, snacks och kaffebrod

Dazza Ivsmedal gar myckst kalorker och ket niring. Se upp
mec 30t drycker — det 3r Gt aft dricka Tora mangder Utan att
mittnaden Sitter 3Opp.

* Vlj nyckehilsmirk
Nycxeindiet str for minare och/slier myttigare fatt, mincre
s0cker och salt och mar fbrer och fulikorn.

®

* Mycket fullkorn

Vilj bréd, flingor, gryn, pasta och ris med myckt fullkorn. De &r

rika pa vitaminer, mineraler och fibrer.
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Olika kostfaktorers paverkan pa halsan - SE
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Low whole grains -

High red meat

Low legumes

High processed meat -

High sodium

Low fruit -

Low fiber

Low vegetables 4

High trans fat

Low nuts and seeds

Low PUFA +

High sweetened beverages o

Low omega-3

Low milk

Low calcium +

Sweden, Both sexes, All ages, 2019

HIV/AIDS & STls

| Respiratory_infections & TB

| Enteric infections

|NTDs & malaria

| Other infectious

| Maternal & necnatal

| Mutritional deficiencies
Neoplasms

| Cardiovascular diseases

| Chronic respiratory.

| Digestive diseases

INeurological disorders

| Mental disorders
Substance use

| Diabetes & CKD

| skin diseases

| sense organ diseases

| Musculoskeletal disorders

Jother non-communicable

| Transport injuries

| Unintentional inj

| self-harm & violence
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Summan av forlorade ar pa grund av tidig dod eller funktionsnedsattning per 100 000 invanare i

Sverige 2019 (DALYS). Kalla: Global Burden of Disease (IHME).
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Lagt intag av fullkorn
Hogt intag av rott kott
Lagt intag av baljvaxter
Hogt charkintag

Hogt saltintag

Lagt fruktintag

Lagt fiberintag

Lagt intag av gronsaker
Hogt transfettintag

Lagt intag av notter o fron
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Summan av férlorade ar pa grund av tidig dod eller funktionsnedsattning per 100 000 invanare
i Sverige 2019 (DALYS). Killa: Global Burden of Disease (IHME).



Gronsaker, fisk, frukt och bar anses vara nyttigast
- brist pa kunskap om fullkorn

Grénsaker I 64%
Fisk I 38%
Frukt och bar [N 37%
Agg [N 22%
Baljvaxter [N 20%
Nétter och froer N 17%
Fullkornsprodukter [ 16% _ #2020
Fagel (t.ex. kyckling) I 16%
Kott [ 15%
Mejeriprodukter I 8%
Vetej I 1%

Inget av ovanstaende | 0%

Vilka av foljande livsmedel tycker du ar nyttigast?
(Flervalsfraga, max tre alternativ) n=1012
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FULLKORN

VETE, RAG , KORN, HAVRE, RIS, MAJS, HIRS, DURRA O SORGHUMARTER
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Helt, malet eller krossat? ;




Vad gor fullkorn

for nytta egentligen?
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Hur mycket ska man ata? ;




Fullkorn VAR FINNS DET?

et dr hilsosamt att vilja brad,

flingor, gryn. pasta och ris som
innehiller fullkorn. De & rika pd
kostfiber. jam, kalium, magnesium,
folat (folsyra) och antioxidanter; som
E-vitamin och fenoler och vixtste-
roler. Fullkomn & det nar hela komet
finns med, bide hela korn och korn
som har krossats eller malts il full-
korremjdl. Det viktiga dr att alla delar
av komet finns med, bide frovita,
grodd och kh. Fullkorn kan finnas av
till exempel vete, rig havre, korn,
spelt, majs, ris och dumra.

oksterol | armen.
>

kostfibrer kan sinka Dloctryckst och car-
med minska risken for hjart- och kGirisjuk-
com.Vixtsteroler zinker kolesteroihaiten

— ﬂ

I TR ety e - . Grovt bréd och knickebrad ar bra killor

till fullkorn och fibrer, men det finns manga

andra fullkornsprodukter, till exempel pasta,

bulgur, couscous och ris. Gryn, som havre-

gryn och ragflingor, liksom fullkornscous-

cous och -bulgur, bestar helt och hallet av

fullkorn. | bréd och pasta varierar mangden f

fullkorn mellan olika sorter. -

VAR FINNS DET?
Grovt brdd och knickebrod ir bra kalior
i fullkorn och fibrer, men det finns ming
andra fullkomsprodukter, il axempel pasta.
bedgur, couscous och ris. Gryn, som havrs-
gryn och ragiingor; lkcsom fullkomscous-
cous och -Dulgur, bestir helt och Rdllet av

s oottt LAY e e i @ HUR MYCKET AR LAGOM?

|
|

& Cirka 70 g per dag ar lagom for kvin-
nor och cirka 90 g per dag for man.
HUR MYCKET AR LAGOM?
Cirka 70 g per dag ir agom fr kvin- = =
ror och cirka 90 g per dag for man. - Det ar ungefar:
v S : Detar ungefar:
prebipdiiadis « 1 portion haregrynsgri och * | portion havregrynsgrét och
Soer & ‘ | portion fullkornzpasta eller -
B ploosipins e | portion fullkornspasta eller
och eventusliz ocksl cancer. innahddet v | porion fullkornsbulgur

* 2 skivor knidckebrsd och
| porion fullkornsbulgur

] ...,
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Kallor till fullkorn - Riksmaten

Figur 84. Procentuell fordelning av killor for fullkorn i kosten. Percentage distribution of sources of whole

grains in the diet.
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Det ger storst effekt pa folkhalsan nar fler ater lite mer
fullkorn. Det ar att alltsa viktigare att manga manniskor
ater lite mer fullkorn an att fa ater mycket mer.
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10 snabba om fullkorn
1. Vad dr fullkorn?

Hela kornet, dvs karnan, ar langst inne i spannmalet. Kornet bestér av fyrs olika delar som kallas ki,

grodden, frévitan och skaldelarna. Kiiet & ett koncentrat av karnans skaldelar. Grodden ar anlaget for den

vaxande plantan medan frovitan, eller mjslkroppen som den acksé kallas, innehdller starkelse och en del
o prateiner. Siktat mjé! som till exempel vetemjé! och ragmjél har bara kvar frévitan frén kornet. Skaldelar &r
nelt enkelt skalet och dess delar runt kornet.

Nar alla delarna finns med fér det kallas fullkorn.

2. Var finns fullkorn?

Fullkorn finns bara i spannmal. Till spannmaélen raknas véra s kallade fyra sadesslag vete, rég, korn ach

havre och aven majs, ris, hirs och durra. Fullkorn finns i olika slags mat. Den stérsta kallan till fullkorn |
Sverige &r grovt brad, inklusive knckebrod som &r bakat pé véra fyra sadesslag. Lite drygt halften av vére
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Maria Sitell
Dietist & kommunikationschef

i maria@brodinstitutet.se

0707-64 58 84
Sociala medier @brodinstitutet @mariasitell
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