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Fullkornsintag - Sverige

9 av 10 äter för lite.



Olika kostfaktorers påverkan på hälsan - SE

Summan av förlorade år på grund av tidig död eller funktionsnedsättning per 100 000 invånare i 
Sverige 2019 (DALYS). Källa: Global Burden of Disease (IHME). 
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Lågt intag av nötter o frön

Högt transfettintag

Lågt intag av grönsaker

Lågt fiberintag

Lågt fruktintag

Högt saltintag

Högt charkintag

Lågt intag av baljväxter

Högt intag av rött kött

Lågt intag av fullkorn

Summan av förlorade år på grund av tidig död eller funktionsnedsättning per 100 000 invånare
i Sverige 2019 (DALYS). Källa: Global Burden of Disease (IHME). 



Grönsaker, fisk, frukt och bär anses vara nyttigast

- brist på kunskap om fullkorn

Vilka av följande livsmedel tycker du är nyttigast? 

(Flervalsfråga, max tre alternativ) n=1012 6



Fullkorn vs fibrer 1.0



FULLKORN

VETE, RÅG , KORN, HAVRE, RIS, MAJS, HIRS, DURRA O SORGHUMARTER



FIBRER



Vad är ett fullkorn?





Helt, malet eller krossat?





Hur mycket ska man äta?





Källor till fullkorn - Riksmaten



Det ger störst effekt på folkhälsan när fler äter lite mer 
fullkorn. Det är att alltså viktigare att många människor 

äter lite mer fullkorn än att få äter mycket mer. 
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