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Sammanfattning

2005 tog Livsmedelsverket fram fem kostrad pa temat "Vill du &ta halsosamt?”. Ett
av raden fokuserade pa bréd och fullkorn och: ”Vill du 4ta halsosamt? At brod till
varje maltid, garna fullkorn”. Sedan dess har det framkommit en rad skal att andra
radet, bl.a. har utbudet av fullkornsvarianter av olika spannmalsprodukter dkat
avsevart, vilket ger okad flexibilitet att valja andra spannmalsprodukter rika pa
fullkorn och fiber. Vidare har en rad vetenskapliga studier publicerats som pekar pa
att spannmal i form av fullkorn har flera halsoeffekter som inte enbart kan tillskrivas
innehallet av naringsamnen eller fiber.

Under 2008 och 2009 gjordes en genomgang av det vetenskapliga underlaget om
fullkorn och halsa. Fullkornsprodukter &r bra kallor for flera néringsamnen, till
exempel magnesium, vitamin E, kalium och folat, liksom for bioaktiva &mnen, som
fytosteroler och fenoliska amnen. Epidemiologiska data pekar pa ett samband mellan
hogt intag av fullkorn eller fullkornsprodukter och minskad risk for hjért- och karl-
sjukdomar, diabetes och 6vervikt/viktuppgang.

Vidare beréknades intaget av fullkorn, kadmium och akrylamid fran olika dags-
menyer. Resultaten visade att det foreslagna radet nedan om fullkorn inte medfor
nagra 6kningar av intaget.

Baserat pa ovanstaende underlag formulerades ett nytt rad om fullkorn: Vilj i forsta
hand fullkorn nar du ater brdd, flingor, gryn, pasta och ris.”

Definitionen av fullkorn baseras pa reglerna for det nordiska nyckelhalet och
omfattar hela karnan av spannmal (frovita, grodd och kli). Kérnan far vara mald,
krossad eller liknande, men bestandsdelarna ska inga i sina ursprungliga proportioner
for respektive spannmalsslag. Med spannmal avses vete inklusive spelt, rag, havre,
korn, majs, ris, hirs, durra och andra Sorghumarter.

Synpunkter pa forslaget till rad inhamtades genom en Gppen konsultation under
oktober och november 2009. Forslaget till rad har aven behandlats i expertgruppen
for kost- och hélsofragor och expertgruppen for pediatrisk nutrition. Radet lanserades
december 2009. | denna rapport redovisas underlag och bakgrund till fullkornsradet.
Vetenskapliga artiklar och rapporter som har publicerats efter lanseringen ingar
daremot inte. Rapporten ar inte nagon fullstandig risk- och nyttovérdering av
fullkorn, t.ex. ingar ingen bedémning av mykotoxiner och andra féroreningar.
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Bakgrund

2005 tog Livsmedelsverket fram fem kostrad pa temat "Vill du ata halsosamt?”.
Syftet var att lyfta fram férandringar i matvanorna som éar viktiga for folkhalsan. Ett
av raden handlar om bréd och fullkorn och lyder: ”Vill du dta halsosamt? At brod till
varje maltid, garna fullkorn”.

Sedan dess har det framkommit flera skal att andra radet om brod och fullkorn.

Ett skal ar att radet att &ta brod till varje maltid ger mindre flexibilitet for personer
som foredrar pasta eller andra spannmalsprodukter framfor brod. Sedan radet togs
fram 2005 har ocksa utbudet av fullkornsvarianter av olika spannmalsprodukter 6kat
avsevart och omfattar nu betydligt fler livsmedelsgrupper én tidigare. Fullkornspasta,
-bulgur, -couscous och -flingor ar nagra exempel.

Pa senare ar har det publicerats en rad studier som pekar pa att spannmal i form

av fullkorn har flera héalsoeffekter som inte enbart kan tillskrivas innehallet av nar-
ingsdmnen eller fiber (se till exempel Mejborn 2008). Det fanns d&rfor anledning att
ytterligare betona fullkornets betydelse.

Under 2008 och 2009 gjordes en genomgang av det vetenskapliga underlaget om
fullkorn och hélsa. Fullkornsprodukter &r bra kallor for flera naringsamnen, till
exempel magnesium, vitamin E, kalium och folat och ocksa en bra kalla for bioaktiva
amnen som fytosteroler och fenoliska &mnen. Epidemiologiska data pekar pa ett
samband mellan hogt intag av fullkorn eller fullkornsprodukter och minskad risk for
hjart- och karlsjukdomar, diabetes, och évervikt/viktuppgang.

Vidare gjordes berakningar av intaget av fullkorn fran olika dagsmenyer samt
konsekvenser av ett rad om fullkorn for intaget av vissa kontaminanter, kadmium och
akrylamid.

Baserat pa dessa underlag formulerades ett forslag till rad om fullkorn. Synpunkter
pa forslaget inhamtades genom en Gppen konsultation under oktober-november 2009.
Forslaget till rad har aven behandlats i Expertgruppen for kost- och halsofragor och
expertgruppen for pediatrisk nutrition. Radet lanserades under december 2009.
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Svensk rekommendation om fullkorn

Baserat pa halsoeffekterna rekommenderar Livsmedelsverket ett intag motsvarande
75 gram fullkorn per 10 MJ (2 400 kcal). For en kvinna med ett energibehov pa 9,2
MJ (2 200 kcal) motsvarar det knappt 70 gram fullkorn per dag. For en man med ett
energibehov pa 11,8 MJ (2 800 kcal) blir motsvarande mangd knappt 90 gram full-
korn per dag. Energibehoven motsvarar referensvarden for energiintag for en kvinna
respektive man 31-60 ar med normal fysisk aktivitet (NNR 2004).

For att nd rekommenderad méangd behdver en stor del av spannmalsprodukterna
utgoras av fullkornsalternativ — man behdver i forsta hand vélja fullkorn. Déremot
kan rekommendationen nds med olika sorters och varierande mangder av olika
spannmalsprodukter. 70-90 gram fullkorn &r en abstrakt mangd for de flesta kon-
sumenter. Ett rad om att i forsta hand valja fullkorn kan i stallet vara ett enklare och
mer anvandbart rad. For manga konsumenter ar ven sjalva fullkornsbegreppet
diffust, och det &r inte sjalvklart i vilka produkter fullkorn aterfinns. En konkretise-
ring av radet genom att rakna upp flera potentiella fullkornskallor bedémdes vara
fordelaktigt. Genom att rdkna upp flera alternativ visas dven bredden i produktut-
budet. Forslaget till rad om fullkorn formulerades darfor:

”Valj i forsta hand fullkorn nar du ater bréd, flingor och gryn, pasta och ris.”

Barn och fullkorn

Det vetenskapliga underlaget till radet baseras pa studier av hélsoeffekter av fullkorn
pa vuxna. Radet om fullkorn kan i princip tillampas pa barn fran 4 ars alder. Full-
kornsprodukter &r rika pa flera vitaminer och mineraler och bidrar framfor allt till att
fiberrekommendationen kan uppfyllas. Radet ska dock inte tolkas som att alla spann-
malsprodukter bor vara 100 procent fullkorn. Man bér strava efter en variation
mellan olika nyckelhalsmarkta produkter inom produktgrupperna brod, flingor, gryn,
pasta och ris. Det finns dven utrymme for produkter baserade pa raffinerade
spannmal, t.ex. pannkaka, pizza, ljust bréd, bullar och kakor.

For mindre barn, fran 2 ars alder, &r en variation mellan nyckelhalsmarkta spann-
malsprodukter och andra varianter lampligt. Att uteslutande vélja fullkornsvarianter
kan innebéra hoga fiberintag som kan vara olampligt for mindre barn. Fullkorn och
fibrer ar bra aven for sma barn, men om de far for mycket kan de bli I6sa i magen
(se bilaga 5 for underlag).
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Definition av fullkorn

Definitionen av fullkorn baseras pa reglerna for det nordiska nyckelhalet som tradde
i kraft i juni 2009. Fullkorn definieras som:

- hela kdrnan av spannmal (frovita, grodd och kli); karnan far vara mald, krossad
eller liknande men bestandsdelarna ska inga i sina ursprungliga proportioner for
respektive spannmalsslag.

Med spannmal avses vete inklusive spelt, rdg, havre, korn, majs, ris, hirs, durra och
andra Sorghum-arter.

Kriterierna for brod och andra spannmalsprodukter innefattade tidigare kostfiber
(LIVSFS 2005:9) men omfattar nu, forutom kostfiber, dven krav pa en minimiandel
fullkorn beréknat pa torrsubstans. Villkoren ar 25 procent fullkorn for mjukt brod, 50
procent for hart bréd, pasta, frukostflingor, grét. Fér gruppen mjol, flingor och gryn
ar villkoret 100 procent fullkorn. De nordiska nyckelhalskriterierna finns i LIVSFS
2009:6, se referenslistan. Procentsatserna avser fullkornsinnehall i raknat pa
produktens torrsubstans. Innehallet av fullkorn i gram per 100g produkt varierar
beroende pa vattenhalt, se exempel i bilaga 7.

Samma definition av fullkorn som i nordiska nyckelhalet anvands i Danmark
(Mejborn 2008). Definitionen &r grundad pa botanisk indelning déar spannmal &r sad.

I USA raknas dessutom ibland en del sa kallade pseudocerealier in i beteckningen
“fullkorn”, till exempel bovete, quinoa, amarant, linfré. Bovete ar en art i familjen
slidevaxter; quinoa tillhér familjen mallvéxter; amaranter tillhor familjen tvahjart-
bladiga vaxter med 65 slakten och totalt cirka 900 arter; linfrd solrosfron, sesamfrén
med mera tillhor andra familjer eller arter.
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Vetenskaplig bas for radet om fullkorn

| de nordiska naringsrekommendationerna (NNR 2004) finns ingen specifik full-
kornsrekommendation, men fullkornsprodukter lyfts fram i kapitlet om livsmedels-
baserade rad. Bland annat poéngteras att fullkornsprodukter kan minska risken for
hjart- och karlsjukdom och att hogt intag av fullkornsprodukter &r associerat med
minskad risk for insulinresistens, diabetes och hogt blodtryck. I NNR 2004 framhalls
ocksa att fullkornsprodukter ar bra kallor for flera naringsamnen, till exempel mag-
nesium, vitamin E, kalium och folat och ocksa en bra kalla for bioaktiva amnen som
fytosteroler och fenoliska &mnen.

En rad epidemiologiska, i huvudsak framatblickande kohortstudier, pekar pa ett
samband mellan hogt intag av fullkorn eller fullkornsprodukter och minskad risk for
hjart- och karlsjukdomar, diabetes, 6vervikt/viktuppgang med mera (Mejborn 2008).
Vad som ingar i begreppet fullkorn varierar dock betydligt mellan studierna och
samband har pavisats for det totala beraknade intaget av fullkorn liksom for intaget
av enskilda cerealieprodukter som bréd och frukostflingor (se Bilaga 1: Vetenskap-
ligt underlag for fullkornsrekommendation).

Rekommendationer om intag
av fullkorn 1 andra lander

I en dansk rapport rekommenderas ett intag av fyra portioner fullkorn per dag, vilket
omsatt till danska forhallanden motsvarar minst 75 gram fullkorn for en person med
ett energiintag pa 10 MJ (2 400 kcal) (Mejborn 2008). Den danska rapporten kon-
staterar att de flesta kohortstudier som analyserat halsoeffekter av fullkorn &r ame-
rikanska. Intaget av fullkorn har i dessa varit tva-tre portioner per dag i grupperna
med det hogsta intaget och farre an en portion fullkorn per dag i grupperna med de
lagsta intaget. De fatal nordiska studier (finska och norska) som publicerats tyder pa
att intaget i grupperna med storst intag varit omkring fyra portioner per dag (Mejborn
2008). Med hansyn till matvanor och produktutbud i Danmark foreslar rapportfor-
fattarna att intaget av fullkorn bér vara minst 75 gram per 10 MJ (2 400 kcal).

| riktlinjerna fran den amerikanska livsmedelsmyndigheten USDA, "Dietary
Guidelines for Americans 2005, rekommenderas vuxna med ett dagligt energiintag
pa 8,4 MJ (2 000 kcal) att ata sex portioner spannmalsprodukter per dag, varav
halften som fullkornsprodukter. Omraknat till ett energiintag pa 10 MJ per dag
motsvarar detta atta portioner spannmalsprodukter per dag varav fyra portioner som
fullkorn. Enligt USDA:s portionssystem innehaller en portion fullkornsvara 16-28
gram fullkorn beroende pa typ av produkt. Fyra portioner motsvarar

da 65-112 gram fullkorn.
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Bilaga 1. Vetenskapligt underlag
for fullkornsrekommendationen

En rad epidemiologiska studier tyder pa att brod och spannmalsprodukter baserade
pa fullkorn kan bidra till att minska risken for hjart- och karlsjukdomar (Mellen et al.
2007, 2008), insulinresistens och typ 2-diabetes (Pribe et al. 2009), viktuppgang
(Williams et al. 2008), tjocktarmscancer (Slattery et al. 2004; Larsson et al. 2005;
Schatzkin et al. 2007; WCRF 2007) och inflammationsrelaterade sjukdomar (Jacobs
et al. 2007).

Hjart- och kéarlsjukdomar

En meta-analys av sju prospektiva kohortstudier visade att personer som at 2,5
portioner fullkornsprodukter per dag hade 20 procent lagre risk att insjukna i hjart-
och karlsjukdomar jamfort med dem som at 0,2 portioner per dag (Mellen et al.
2008). Uppfoljningstiden varierade mellan 6 och 15 ar. Sambandet for stroke
(slaganfall) var dédremot svagare. | de flesta studier klassades morkt brod, gryn,
frukostflingor med mera som fullkorn. For “raffinerade” spannmalsprodukter, till
exempel vitt brod, pavisades inget samband. | en prospektiv studie av 14 100 vuxna,
som foljts i 13 ar, pavisades en minskad risk for hjartsvikt med 6kat intag av full-
kornsprodukter (Steffen et al. 2008). Riskminskningen var 7 procent for varje portion
fullkorn.

Okat intag av fullkorn i form av morkt brod, gryn och frukostflingor var i en studie
relaterat till en langsammare utveckling av aderforkalkning i halspulsadern (carotid
artery)(Mellen et al. 2007). Liknande fynd fann man i en studie av kvinnor med
etablerad hjartsjukdom (Erkkila et al. 2005).

Nagra prospektiva kohortstudier pekar pa att frekvent intag av fullkornsprodukter var
kopplat till 1agre risk for hogt blodtryck (Steffen et al. 2005; Flint et al. 2009; Wang
et al. 2009). Aven ett hogt intag av kostfiber i form av bland annat spannmal har i
kontrollerade interventionsstudier (Whelton et al. 2005) visats kunna ge viss sank-
ning av blodtrycket. HOgt blodtryck &r en stark riskfaktor for framst stroke.

Typ 2-diabetes, insulinomséattning

Flera studier pekar pa att frekvent intag av fullkornsprodukter kan bidra till minskad
risk for insulinresistens och typ 2-diabetes (Salmerdn et al. 1997a,b; Fung et al.2002;
Liese et al. 2003; Montonen et al. 2003; de Munter et al. 2007; Priebe et al. 2009).

En meta-analys av resultat fran sex prospektiva kohortstudier med 6-18 ars uppfolj-

ning pekar pa att en ékning av intaget av fullkornsprodukter med tva portioner per
dag ar kopplad till en 21-procentig minskad risk for diabetes (de Munter et al. 2007).
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I en annan analys av prospektiva kohortstudier med minst fem ars uppféljning (6-12
ar) pavisades minskad risk for diabetesinsjuknande vid hogt intag av fullkorns-
produkter (27-30 procent, fem studier) och hogt intag av cerealiefiber (28-37 procent,
sex studier),(Priebe et al. 2009). Fullkornsprodukter definierades som produkter med
mer &n 25 procent fullkorn. I analyserna har man jamfort grupper med det hégsta
(6vre femtedel eller fjardedel) och lagsta intaget (lagsta femtedel eller fjardedel).
Forfattarna papekar att i studierna tenderade ett hogt intag av fullkornsprodukter att
vara kopplat till mer halsosam livsstil. Ofullstandig korrigering for livsstilfaktorer
kan darigenom leda till att man Overskattar effekterna.

Brod- eller cerealier med hogt fiberinnehall eller baserade pa fullkorn har i nagra
interventionsstudier visat sig vara gynnsamt for glukos- och insulinomséttningen
(Leinonen et al. 1999; Hallfrisch et al. 2000; Pereira et al. 2002; Juntunen et al. 2003;
Mclntosh et al. 2003), medan andra inte pavisat nagra tydliga effekter (Andersson et
al. 2007). I en svensk studie sag man inga skillnader i insulinkanslighet och markérer
for inflammation eller fettoxidation hos 30 friska forsdkspersoner som fick en kost
med spannmalsprodukter baserade pa antingen fullkorn eller siktat mjol under tva
sex veckorsperioder (Andersson et al. 2007).

Viktuppgang

Frekvent konsumtion av fullkornsprodukter har kopplats till 1agre forekomst av
overvikt och minskad viktuppgang bland vuxna (Williams et al. 2008). Det finns
dock fa prospektiva kohortstudier dar man specifikt tittat pa intag av fullkorn i
relation till risken for dvervikt och viktuppgang (Koh-Banerjee et al. 2004; Liu et al.
2003).

Studien av Koh-Banerjee et al. (2004) omfattade 27 000 man 45-75 ar som foljdes i
atta ar. Man fann att en 6kning av intaget av fullkornsprodukter med 40 gram per dag
var kopplat till en 0,5 kilo mindre viktuppgang. Inget samband sags for "raffinerade”
spannmalsprodukter.

Studien av Liu et al. (2003) omfattade 74 000 sjukskdterskor 38-63 ar som foljdes

i tolv ar. Fullkornsprodukter omfattade morkt brod, frukostflingor med fullkorn,
popcorn, havregryn, raris, kli med mera. Fér kvinnor som 6kade sitt intag av full-
kornsprodukter mest (0,9 portioner/1000 kcal) var den genomsnittliga viktokningen
nagot mindre (0,4-0,5 kilo) jamfort med dem som minskade sitt intag. Det starkaste
sambandet sags for kostfiber, dar de som under uppféljningen dkade sitt fiberintag
med 8,9 gram per dag véagde 1,5 kilo mindre jamfort med dem som minskade sitt
intag med 3,4 gram per dag. Kvinnor som 6kade sitt intag av “raffinerade” spann-
malsprodukter hade i allmanhet en nagot storre viktokning &n dem som minskade sitt
intag.

Cancer

Betydelsen av intaget av fullkorn for risken att insjukna i cancer &r mer oklar. En del
studier talar for att ett hogt fiberintag, framst fran spannmalsprodukter, mojligen kan
minska risken for tjocktarmscancer. (World Cancer Research Fund (WCRF) 2007,
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Bingham et al. 2003, 2005; Slattery et al. 2004; Larsson et al. 2005; Schatzkin et al.
2007), medan andra studier inte pavisat nagot klart samband (McCullogh et al. 2003;
Otani et al. 2006; Park et al. 2005).

I en europeisk multicenterstudie (EPIC), som omfattar fler &n 500 000 personer fran
tio lander, var risken for tjocktarmscancer lagre bland personer med det hogsta (6vre
femtedelen) fiberintaget fran livsmedel (Bingham et al. 2005). En meta-analys av atta
kohortstudier, som utvarderades i WCRF-rapporten, visade en signifikant minskad
risk for tjock- och andtarmscancer. Riskminskningen berdknades till tio procent per
tio gram oOkat fiberintag per dag (WCRF 2007). En samlad analys av 13 prospektiva
kohortstudier fann daremot inget samband mellan fiberintag och tarmcancer efter
justering for kanda riskfaktorer (Park et al. 2005). Slutsatsen i WCFR-rapporten ar
att livsmedel som innehaller kostfiber troligen minskar risken fér tjock- och énd-
tarmscancer, men att man inte kan utesluta att storfaktorer (confounders) paverkat
resultaten i studierna.

I en studie av 292 000 mé&n och 198 000 kvinnor fann man att okat intag av fullkorn
(cirka 1 portion per 1 000 kcal och dag, motsvarande 2-3 portioner per dag) var
kopplat till en lagre risk for tarmcancer (Schatzkin et al. 2007). Aven for intaget av
kostfiber fran spannmal sags ett samband, daremot inte for det totala intaget av
kostfiber.

Andra sjukdomar

Bland kvinnor som &t fullkornsprodukter fyra till sju ganger i veckan fann man en
minskad risk for dod i inflammationsrelaterade sjukdomar (infektioner, endokrina
sjukdomar, nervsjukdomar, sjukdomar i mag-tarmkanalen, muskel-skelettsjukdomar,
hudsjukdomar) (Jacobs et al. 2007). Risken for dod var 20-30 procent lagre jamfort
med kvinnor som vid studiens borjan at fullkornsprodukter mer sallan &n fyra ganger
per vecka. Aven risken for dod i hjart- och kérlsjukdomar var lagre. En annan studie
visade pa minskad risk for dod under uppféljningstiden bland personer med 6kad
konsumtion av fullkornsbrdd (Jacobs et al. 2001).

Mekanismer

Det finns flera mdéjliga mekanismer som kan bidra till hdlsoeffekterna av fullkorn.
Fullkornsprodukter ar rika pa kostfiber, kalium, magnesium, vitamin E och folat. De
innehaller ocksa en rad andra biologiskt aktiva amnen, till exempel fenoliska &mnen,
lignaner och véxtsteroler. Innehallet av lignaner, fenoliska substanser och véxtstero-
ler varierar mellan sadesslagen och olika delar av kornet, ofta ar de koncentrerade till
yttersta delarna av kornet. (Mejborn 2008). Bade utvecklingen av analysmetoder for
olika &mnen och forskningen om mekanismer &r i sin begynnelse (Mejborn 2008).

Flera @mnen kan fungera som antioxidanter (vitamin E, fenoler), lignaner har
ostrogenliknande effekter i kroppen (Slavin 2000). Vaxtsteroler, som férekommer

i fullkornscerealier, kan hamma upptaget av kolesterol i tarmen och darmed paverka
kolesterolnivaerna i blodet (Ellegard et al. 2007). En del viskosa fibersorter, som
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finns i bland annat korn och havre, har i interventionsstudier visats ge en viss sank-
ning av total- och LDL-kolesterol (Brown et al. 1999).

Betydelsen av fullkorn for viktutveckling och diabetes kan vara kopplad till faktorer
som kostfiberinnehall (Slavin 2005), att fullkornsprodukter har lagre energitathet och
effekter pa glukos- och insulinomsattning.

Aven glykemiskt index (G1) har diskuterats, &ven om Gl for fullkornsprodukter
paverkas mer av andelen hela, intakta korn &n av den totala mangden fullkorn i
produkten.

Naringsamnen i fullkornsprodukter

En av fordelarna med att vélja fullkornsprodukter i stallet for andra spannmals-
produkter ar att manga naringsamnen huvudsakligen finns i yttersta delen av kornet.
Till exempel sa ar jarnhalten i grahamsmjol (fullkornsvete) fyra till sex ganger hogre
an i vitt vetemjol (Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas version ”2009-05-19”).
Fullkorn ar en bra kélla till mineraler som vissa grupper i befolkningen har ett lagt
intag av, till exempel jarn, magnesium och kalium. Fullkornsprodukter innehaller
aven mer vitaminer jamfort med andra spannmalsprodukter. Folathalten i grahams-
mjol ar ungefar dubbelt sd hog som folathalten i vitt vetemjol (Livsmedelsverkets
livsmedelsdatabas version ”2009-05-19").

Absorptionen av mineraler paverkas negativt av fytinsyra som finns framfor allt

i de yttersta skaldelarna av kornet. Fytinsyra bildar komplex med mineralerna och
h&mmar darmed absorptionen. Fytinsyra kan brytas ned av enzymet fytas som finns
naturligt i sddeskorn och kan bildas av mjolksyrabakterier (Mejborn et al. 2008,
Poutanen et al. 2009).

For att kunna utnyttja det hdga innehallet av mineraler i fullkornsbrod optimalt ar det
viktigt med lang jastid och ett lagt pH. Till exempel har man visat att surdegsjasning
vid pH 5,5 reducerar innehallet av fytinsyra i brod pa fullkornsvete med cirka 70
procent (Poutanen et al. 2009).

Kontaminanter i fullkornsprodukter

Kadmium

Brod och spannmalsprodukter innehaller vissa tungmetaller, bland annat kadmium.
I spannmalsprodukter forekommer kadmium framst i skaldelarna och innehallet &r
som regel hogre i fullkornsmjol an i siktade mjélsorter. Ett 6kat intag av fullkorns-
produkter kan darmed forvantas leda till ett 6kat kadmiumintag.

Kadmium stannar kvar i kroppen under lang tid och ansamlas i njurarna. Njur-
funktionen kan skadas vid langvarig forhojd exponering. Den europeiska myndig-
heten for livsmedelssékerhet (Efsa) har 2009 gjort en ny riskvardering och angivit ett
tolerabelt veckointag (TWI), det vill sdga den méngd av ett @amne som man kan ut-
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sattas for varje vecka under hela sin livstid utan risk for negativa effekter, pa 2,5
mikrogram per Kilo kroppsvikt. Det motsvarar cirka 150-175 mikrogram per vecka
for en vuxen person med en kroppsvikt pa 60-70 kilo. EU-gransvarden for kad-
miumhalter finns i dagslaget fér en rad produkter, inklusive kott, lever, njure, fisk,
och skaldjursprodukter, spannmal och ris, grénsaker och frukt, svampar och
kosttillskott.

Enligt Livsmedelsverkets berdkningar fran 2009 &r medianintaget av kadmium via
mat, for vuxna personer i Sverige, cirka 1 mikrogram per kilo kroppsvikt och vecka.
For en person som vager 60-70 kilo blir dettacirka 9-10 mikrogram per dag. Den 95:e
och 99:e percentilen har berdknats till cirka 1,6 respektive 2 mikrogram per kilo
kroppsvikt och vecka. For en person pa 60 kilo blir detta cirka 14 respektive 17
mikrogram per dag. Dessa intagsnivaer ligger under Efsa:s tolerabla intagsnivaer.

Spannmalsprodukter (cirka 32 procent) och potatis (cirka 24 procent) ger det storsta
bidraget till kadmiumintaget, darefter kommer gronsaker och ris. Vissa typer av
produkter, som lever och njure fran vuxna djur, kungschampinjon och
hepatopancreas (det bruna kéttet) fran krabba, kan innehalla hoga halter. Frekvent
konsumtion av dessa typer av produkter kan ge ett betydande tillskott av kadmium.

Berakningar av kadmiumintag har gjorts for konsumtion av fullkornsprodukter enligt
nagra “dagsmenyer” av brod och spannmal som uppfyller rekommendationen om 75
gram fullkorn per 10 MJ. Exemplen innehaller olika sorter och varierande mangder
av spannmalsprodukter. Det berdknade kadmiumintaget fran menyerna varierar
mellan 2,4-4,2 mikrogram, vilket &r cirka 24-47 procent av det berdknade median-
intaget for vuxna (9-10 mikrogram per dag). Det uppskattade medianintaget av
kadmium enbart fran spannmalsprodukter (vetemjol, ragmjol och havregryn) och ris
ar cirka 2,8 mikrogram per dag (for en person pa 60 kg), och den 6vre 95:e percen-
tilen &r cirka 5,3 mikrogram. Det dagliga intaget via spannmal och ris ar darmed pa
samma niva som i “dagsmenyerna”.

Akrylamid

Akrylamid bildas framst i kolhydratrik mat som hettas upp till temperaturer éver 100
grader. Exempel pa livsmedel med hdga halter av akrylamid ar potatischips, friterad
potatis, stekt potatis, hart brod och smakakor. Aven kaffe innehaller akrylamid.
Intaget av akrylamid fran kosten har berdknats till i genomsnitt 35-40 mikrogram per
dag for vuxna (Svensson et al. 2003). Bidraget fran brod uppskattas till 16 procent (6
mikrogram), medan potatisprodukter (pommes frites, stekt potatis, chips) bidrar med
36 procent. Akrylamidintaget fran konsumtion av fullkornsprodukter enligt "dags-
menyerna” beréknas till i genomsnitt 5 mikrogram per dag (0-9 mikrogram per dag),
vilket &r i niva med ovanstaende uppskattningar. Genom att variera mellan olika
typer av fullkornsprodukter begrénsas intaget av akrylamid. Darmed medfor inte ett
rad om fullkorn att intaget av akrylamid okar.
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Slutsatser

Aktuell forskning, framfor allt baserad pa epidemiologiska studier, pekar pa att
frekvent intag av fullkornsprodukter &r gynnsamt. Tolkningen av de epidemiologiska
studierna kompliceras av att definitionen pa fullkorn och vilka produkter som ingar
varierar mellan studierna. | en del studier omfattade fullkorn summan av olika
livsmedel, till exempel. morkt bréd, gryn och frukostflingor, i andra méngden
fullkorn i olika spannmalsprodukter samt en del fron. Ett hégt intag av
fullkornsprodukter ar ocksa ofta kopplat till andra gynnsamma kostvanor och aven
till en halsosam livsstil (Jacobs et al. 2001; Liu et al. 2003; Schulze et al. 2006).
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Bilaga 2. Exempel pa dagskonsumtion
av brod och spannmal som uppfyller
rekommendationen hos vuxna

Grot till frukost och 4 skivor bréd under dagen

Livsmedel Mangd () Fullkornsméangd (g)
Havregryn 35 35
Knéckebrdd, 100 % 12 (=1 skiva) 12
fullkorn
Nyckelhalsmarkt 60 (2 skivor) 10
surdegsbrod (16 %
fullkorn)
Surdegsbrod, 51 % 30 (1 skiva) 15
fullkorn
Totalt fullkorn 72

Flingor till frukost, pasta till lunch och 2 skivor bréd under dagen

Livsmedel

Mangd (9)

Fullkornsméangd (g)

Frukostflingor,
nyckehalsmarkta

40g (Ldl)

18

Pasta, 55 fullkorn 70 (= torrvara) 39
Nyckelhalsmarkt 30 (1 skiva) 5
surdegsbrdd (16 %
fullkorn)
Knackebrdd, 100 % 24 (=1 skiva) 12
fullkorn

Totalt fullkorn 74

Pasta till lunch, fullkornsbulgursallad till middag

Livsmedel Mangd (g) Fullkornsméangd (g)
Pasta, 55 % fullkorn 70 (= torrvara) 39
Fullkornsbulgur 55 (3/4 dl) 55

Totalt fullkorn 94

1 dl fullkornsbulgur =75 g
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Knéackebrdd i filen till frukost, mathavre till lunchen och 2 skivor brdod under

dagen
Livsmedel Mangd (g) Fullkornsméangd (g)
Knéckebrdd, 100 % 24 (=2 skivor) 24
fullkorn
Mathavre 35 (enligt forpackningen) | 35
Surdegsbrod 32 % 60 (2 skivor) 20
fullkorn
Totalt fullkorn 79
Glutenfri
Grot pa certifierat havregryn och kokt hirs till maten
Livsmedel Mangd () Fullkornsméangd (g)
Certifierat havregryn 35 35
Hirs 80 (1dl) 80
Totalt fullkorn 105
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Bilaga 3. Intagsberakning for kadmium

Kadmium finns naturligt i alla jordar. Det tillférs dven akermarken genom
luftféroreningar och genom anvandning av handelsgodsel. Andra kéllor ar slam och
stallgodsel. Kadmium kan tas upp av vaxternas rotsystem, och aterfinns i de flesta
livsmedel men oftast i laga halter. Vissa livsmedel som lever, njure, skaldjur och
vissa svampar kan dock halla hogre halter. Bland icke-rokare ar livsmedel den storsta
kéllan for kadmiumexponering. Rokning kan utgdra en stor kélla, och kan markant
Oka intaget av kadmium.

Kadmium stannar kvar i kroppen under lang tid och ansamlas i njurarna. Njur-
funktionen kan skadas vid langvarig forhojd exponering. Den europeiska myndig-
heten for livsmedelssékerhet (Efsa) har 2009 gjort en ny riskvardering och angivit ett
tolerabelt veckointag (TWI) pa 2,5 mikrogram per kilo kroppsvikt, vilket motsvarar
cirka 150-175 mikrogram per vecka for en vuxen person med en kroppsvikt pa 60-70
kilo.

Enligt nya berékningar &r medianintaget av kadmium via mat, for vuxna personer i
Sverige,cirka 1 mikrogram per kilo kroppsvikt och vecka. FOr en person som vager
60-70 kilo blir detta cirka 9-10 mikrogram per dag. Den 95:e och 99:e percentilen har
beréknats till cirka 1,6 och 2 mikrogram per kilo kroppsvikt och vecka. FOr en person
pa 60 kilo blir detta cirka 14 respektive 17 mikrogram per dag. Dessa intagsnivaer
ligger under Efsa:s tolerabla intag.

Spannmalsprodukter och potatis ger det storsta bidraget till kadmiumintaget, darefter
kommer gronsaker och ris. Vissa typer av produkter som lever och njure fran vuxna
djur, kungschampinjon, och hepatopancreas (det bruna kéttet) fran krabba, kan halla
hdga halter. Frekvent konsumtion av dessa typer av produkter kan ge ett signifikant
tillskott av kadmium.

EU-grénsvarden for kadmium finns i dagslaget for en rad produkter, inklusive kott,
lever, njure, fisk, och skaldjursprodukter, spannmal och ris, gronsaker och frukt,
svampar och kosttillskott.

| Tabell 1-5 nedan redovisas uppskattade kadmiumintag resulterande fran kon-
sumtion av fullkornsprodukter. Respektive scenario i Tabell 1-5 tdcker en del av den
totala konsumtionen for en dag. De berdknade kadmiumintagen varierar mellan 2,4-
4,2 mikrogram, vilket ar cirka 24-47 procent av det berdknade medianintaget for
vuxna (9-10 mikrogram per dag).
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Tabell 1. Grot till frukost och 4 skivor brdd under dagen

Livsmedel Mangd (g) | Full- | Cd haltdata Cd-
korn Intag
9 (Hg/d)
Beskrivning Medelhalt | Ar N
(mg/kg)

Havregryn 35 35 Havregryn 0,02412 2005 |8 |0,844
Knéckebrdd 12 12 Wasa ragknacke 0,0156 2005, | 10 | 0,187
(100 % (1 skiva) Falu ragrut 2007
fullkorn) Ryvita ragknécke

Leksands grova ragknacke

Blavitt ragknacke

Glutenfritt knéckebrod
Nyckelhals- 60 10 Fullkornsbrdd, grovt 0,01979 2007 |3 |119
markt (2 skivor) (Lingongrova, Pagen)
surdegsbrod Fullkornsbrod, grovt (Pagen)
(16 % Fullkornsbréd, grovt
fullkorn) (Polarkraft)
Surdegsbrod 30 15 Fullkornsbrod, grovt 0,01979 2007 |3 | 0,594
(51 % (1 skiva) (Lingongrova, Pagen)
fullkorn) Fullkornsbrad, grovt (Pagen)

Fullkornsbréd, grovt

(Polarkraft)
Totalt 72 2,8
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Tabell 2. Flingor till frukost, pasta till lunch och 2 skivor brdd under dagen

Livsmedel Mangd (g) Full- | Cd haltdata Cd-
korn intag
9 (Hg/d)
Beskrivning Medelhalt | Ar N
(mg/kg)
Frukostflingor, 40¢ 18 Havregryn 0,02412 2005 |8 0,965
nyckehélsmarkta (1d)
Pasta 70 (torrvara) | 39 Pasta, fullkorn, kokt 0,01485 2007 |2 2,29
(55 % fullkorn) 154 (kokt)
Nyckelh&lsmarkt 30 5 Fullkornsbréd, grovt 0,01979 2007 |3 0,594
surdegsbrod (1 skiva) (Lingongrova, Pagen)
(16 % fullkorn) Fullkornsbréd, grovt
(Pégen)
Fullkornsbréd, grovt
(Polarkraft)
Knéckebrdd 24 12 Wasa ragknacke 0,0156 2005, |10 | 0,374
(100 % fullkorn) (1 skiva) Falu ragrut 2007
Ryvita ragknacke
Leksands grova
ragknacke
Blavitt rAgknacke
Glutenfritt knackebrod
Totalt 74 4,2
Tabell 3. Pasta till lunch, fullkornsbulgursallad till middag
Livsmedel Mangd (g) Full- Cd haltdata Cd-
korns- intag
mangd (ng/d)
(9)
Beskrivning Medelhalt | Ar N
(mg/kg)
Pasta 70 (torrvara) | 39 Pasta, fullkorn, kokt | 0,01485 2007 | 2 2,29
(55 % fullkorn) 154 (kokt)
Fullkornsbulgur 55 (3/4 dI) 55 Bulgur, fullkorn, 0,00382 2007 |1 0,630
165 (kokt) kokt
Totalt 94 2,9
1 dl fullkornsbulgur =75 g
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Tabell 4. Knackebrod i filen till frukost, mathavre till lunchen och 2 skivor broéd

under dagen

Livsmedel Mangd (g) | Full- | Cd haltdata Cd-
korn, intag
C); (ng/d)
Beskrivning Medelhalt | Ar N
(mg/kg)
Knéckebrdd 24 24 Wasa ragknacke 0,0156 2005, | 10 | 0,374
(100 % fullkorn) | (2 skivor) Falu ragrut 2007
Ryvita ragknacke
Leksands grova ragknacke
Blavitt ragknacke
Glutenfritt knackebrod
Mathavre 35 (enligt | 35 Havregryn 0,02412 2005 |8 0,844
forpackn.)
Surdegsbrod 60 20 Fullkornsbréd, grovt 0,01979 2007 |3 1,19
(32 % fullkorn) (2 skivor) (Lingongrova, Pagen)
Fullkornsbréd, grovt
(Pagen)
Fullkornsbréd, grovt
(Polarkraft)
Totalt 79 2,4
Tabell 5. Glutenfri. Grot pa certifierat havregryn och kokt hirs till maten
Livsmedel Maéngd (g) | Full- Cd haltdata Cd-intag
korn (ng/d)
(9) Beskrivning Medelhalt | Ar N
(mg/kg)
Certifierat 35 35 Havregryn 0,02412 2005 | 8 0,844
havregryn
Hirs 80 80 Basmatiris 0,02522 2007, | 26 | 2,02
(1dl) 2008
Totalt 105 2,9
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Bilaga 4. Akrylamidexponering under

fullkornsdagar
Grot till frukost och 4 skivor bréd under dagen
Livsmedel Mangd |Fullkorn [ Akrylamid | Daglig
(9) ) ng/g* exponering

ng/kg/dag
Havregryn 35 35 0 0
Knackebrdd, 100 % fullkorn (1 12 12 160 27
skiva)
Nyckelhalsmarkt surdegsbréd 60 10 68 58
(16 % fullkorn, 2 skivor)
Surdegsbréd, 51 % fullkorn (1 30 15 68 29
skiva)
Totalt 72 115
*Data fran Livsmedelsverkets indikatorstudie pa akrylamid
Flingor till frukost, pasta till lunch och 2 skivor bréd under dagen
Livsmedel Mangd | Fullkorn [ Akrylamid | Daglig

(9) (9) ng/g* exponering

ng/kg/dag
Frukostflingor, nyckehalsmarkta 40 18 117 67
(1dl)
Pasta, 55 % fullkorn (torrvara) 70 39 0 0
Nyckelhalsmarkt surdegsbréd 30 5 68 29
(16 % fullkorn, 1 skiva)
Knackebrdd, 100 % fullkorn (1 12 12 160 27
skiva)
Totalt 74 123
*Data fran Livsmedelsverkets indikatorstudie pa akrylamid
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Pasta till lunch, fullkornsbulgursallad till middag

Livsmedel Mangd | Fullkorn [ Akrylamid | Daglig
) ) ng/g* exponering
ng/kg/dag
Pasta, 55 % fullkorn (torrvara) 70 39 0
Fullkornsbulgur (0,75 dI) 55 55 0
Totalt 94

*Data fran Livsmedelsverkets indikatorstudie pa akrylamid

Knackebrdd i filen till frukost, mathavre till lunchen och 2 skivor bréd under

dagen
Livsmedel Mangd |Fullkor [Akrylamid [ Daglig
(9) n (g) ng/g* exponering
ng/kg/dag
Knackebrdd, 100 % fullkorn (2 24 24 160 55
skivor)
Mathavre 35 35 0 0
Surdegsbrdd 32 % fullkorn (2 60 20 68 58
skivor)
Totalt 79 113
*Data fran Livsmedelsverkets indikatorstudie pa akrylamid
Glutenfri. Grot pa certifierat havregryn och kokt hirs till maten
Livsmedel Mangd | Fullkorn [ Akrylamid | Daglig
) ) ng/g* exponering
ng/kg/dag
Certifierat havregryn 35 35 0 0
Hirs (1 dl) 80 80 0 0
Totalt 105 0

*Data fran Livsmedelsverkets indikatorstudie pa akrylamid
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Resultat fran Livsmedelsverkets indikatorstudie — diagrammen omfattar tiden
fram till och med varen 2008, de halter som anvénts i berédkningarna inkluderar
aven senare analyser
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Hur stor ar cancerrisken efter exponering for akrylamid jamfort med nyttan
av fullkornsintag?
En expertgrupp inom WHO/FAO uttryckte 2006 risken med akrylamid som Margin
of Exposure, MOE, det vill saga forhallandet mellan den exponering som ger 10
procent av forsoksdjur cancer och den exponering som manniska utsatts for.
Kalkylen visas nedan
e Cancer hos forsoksdjur
o Benchmarkdos-lag, BMDL, som motsvarar 10 procent cancer
riskférhéjning hos forsoksdjur = 300 pg/kg bw/d
e Uppskattat intag hos manniska
0 Medel 1 pg/kg bw/d
0 Hog 4 pg/kg bw/d day
e MOE
0 Medelintag hos ménniska = 300
0 Hdgintag hos manniska = 75

Grov bedémning

Akrylamidintaget fran fullkornsprodukter under fullkornsdagar motsvarar cirka

10 procent av ett totalt medelintag. Vara initiala och mycket osékra riskuppskattningar
fran 2002 angav nagra hundratals fall (300-400) av cancer i Sverige som ett resultat av
exponering for akrylamid via kosten. Fullkornsdagar skulle i analogi med dessa
kalkyler kunna ge nagra tiotal cancerfall per ar p.g.a. akrylamidintaget. Om vi antar att
dessa cancerfall forkortar livet for de drabbade med 10 ar skulle det ge 300-400 DALY
per ar for hela landet. Det verkar sannolikt att man kan uppskatta nyttan med intag av
fullkornsprodukter i Sverige som betydligt hogre &n nagra tiotal DALY per ar.

I en hollandsk utredning, ”Our Food Our Health”, uppskattas akrylamid kunna ge 75-
130 extra cancerfall arligen i Nederlanderna (16 miljoner innevanare) — det &r oklart
hur denna kalkyl gjorts jamfort med de riskuppskattningar som JECFA gjort 2005, se
ovan. | den hollandska studien antas att livet forkortas 5 ar for de drabbade konsu-
menterna vilket ger 300-700 DALY per ar. Under forutsattning att alla hollandare
skulle ata enligt befintliga kostrekommendationer skulle denna fullkornskonsumtion
resultera i en hélsovinst som motsvarar >10 000 DALY (sid 219 i rapporten). Hur
dessa rekommendationer relaterar till vara fullkornsdagar ar okant. Ur ett hollandskt
perspektiv forefaller inte akrylamid vara en faktor som pa nagot satt kan radera ut
nyttan med fullkornsprodukter. Detsamma torde gélla Sverige med rimliga matt
stallda pa vetenskaplig exakthet.

Referenser
JECFA 2006. Safety evaluation of certain contaminants in food. WHO Food
Additives Series No. 55, 2006.

Our Food Our Health 2008. Our food, our health. Healthy diet and safe food in the
Netherlands. C.F. van Kreijl, A.G.A.C. Knaap and J.M.A. van Raaij (Editors-in-
Chief) Editors: M.C.M. Busch, A.H. Havelaar, P.G.N. Kramers, D. Kromhout,
F.X.R. van Leeuwen, H.M.J.A. van Leent-Loenen, M.C. Ocké and H. Verkleij.
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Bilaga 5. Barn och fullkorn — underlag
till rad

Det vetenskapliga underlaget for rekommendationer och rad om fullkorn baseras pa
studier av vuxna. En 6kad andel fullkornsprodukter i kosten innebar mer vitaminer
och mineraler, men ocksa mer kostfiber.

Modellberékningar av fullkorns- och kostfiberintag

Modellberakningar av fiberintaget vid olika intag av fullkornsprodukter gjordes
darfor och jamfordes med rekommendationen for kostfiber till barn, 2-3 g/MJ ().
| berakningarna ingick tva scenarier:

Scenario 1: Fullkornsdagar baserade pa vuxna med foljande kompletteringar
- Intag av fullkornsprodukter justerat for energiintag
- Frukt och gront: 400 g/dag
- Potatis enligt Riksmaten barn — 2003
- Ovriga spannmalsprodukter enligt Riksmaten barn — 2003
- Pannkaka, pizza, bullar

Scenario 2: Konsumtionsdata (genomsnitt) fran Riksmaten barn — 2003 med féljande
alternativ:
- 1. halften av spannmalsprodukterna (brod, pasta, ris, grot/vélling och flingor)
ar fullkornsprodukter
- 2. alla produkter ar fullkorn
- Pizza och kaffebrod ar inte fullkorn i nagot alternativ

Berakningarna gjordes i Livsmedelssystemet.

Resultat

Tabell 1 redovisas intag av fullkorn och kostfiber enligt de modifierade fullkorns-
dagarna (scenario 1) och tabell 2 intaget av fiber baserat pa resultat fran Riksmaten
barn (scenario 2). Resultaten pekar pa att det genomsnittliga fiberintaget ligger inom
intervallet for fiberrekommendationen. Radet om fullkorn kan i princip tillampas pa
barn fran 4 ars alder. Radet bidrar darmed att fiberrekommendationen kan uppfyllas.
Daremot ska radet inte tolkas som att alla spannmalsprodukter ska vara 100 procent
fullkorn. Variation mellan olika nyckelhadlsméarkta produkter inom produktgrupperna
brod, flingor, gryn, pasta och ris &r lampligt. Det finns dven utrymme for produkter
baserade pa raffinerade spannmal.
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For mindre barn, fran 2 ars alder, ar en variation mellan nyckelhalsmarkta spann-
malsprodukter och andra varianter lampligt. Att uteslutande vélja fullkornsvarianter
kan innebéra hoga fiberintag som kan vara olampligt for mindre barn. Fullkorn och
fibrer ar bra aven for sma barn, men om de far for mycket kan de bli I6sa i magen.

Tabell 1. Intag av fullkorn och kostfiber fran fullkornsdagar bland barn (scenario 1)
4 ar ak 2 ak 5
mangd,  fiber, mangd, fiber, mangd, fiber,
g/d g/d g/d g/d g/d g/d

Potatis 79 11 100 14 115 1,6
Frukt och 400 8 400 8 400 8
gronsaker

Fullkornsprodukter 73 6,1 114 7,8 94 9,5
- fullkorn 41 53 65

Fiber, totalt 15,2 17,2 19,1
Energi, MJ/d 55 7,1 8,6
fiber per MJ 2,8 2,4 2,2

Tabell 2. Intag av kostfiber bland barn enligt scenario 2 (g per dag)
4- aringar ak 2 ak 5
halften Allt halften Allt halften Allt
fullkorn ~ fullkorn fullkorn fullkorn fullkorn fullkorn

Potatis 1,1 11 15 15 15 15
Frukt och gront 8 8 8 8 8 8
Spannmal 6,4 9,1 9,2 11,7 8,9 11,7
Fiber, totalt 15,5 18,2 18,7 21,1 18,4 21,2
Fiber, g/MJ 2,5 2,9 2,5 2,8 2,5 2,9
Intag enligt

kostdata 1,8 1,8 1,7
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Bilaga 6. Sammanstallning av svar
angaende andring av Livsmedelsverkets
rad om brod och fullkorn

(Diarienr 3885/2009)
Forslag till kommentarer och &ndringar.
Rangordning av livsmedlen

- Livsmedlen anges i bokstavsordning: ”Vilj i forsta hand fullkorn (alt. Fullkorns-
produkter) nar du ater bréd, flingor och gryn, pasta och ris,.”

Motiv for att inte enbart ha rad om brod

- Ny formulering: "Ett skal &r att radet att ata brod till varje maltid ger mindre
flexibilitet for personer som foredrar pasta eller andra spannmalsprodukter framfor
brod. Radet om att valja fullkorn 6kar darmed forutsattningarna for att na upp till
rekommendationerna om bland annat kolhydrater och kostfiber.”

Fortydligande om radet géller barn

| den danska fullkornsrapporten anges foljande for barn: ”For personer med et
energiindtag < 10MJ/dag skal fuldkornsanbefalingen reduceres procentvis i samme
starrelsesorden som energiindtaget, og tilsvarende skal fuldkornsanbefalingen gges
for personer med et energiindtag > 10 MJ/dag. Nar der korrigeres for et lavere
energiindtag, betyder det i praksis, at anbefalingen for sma bgrn 4-10 ar (iseer piger)
og for smatspisende starre barn og kvinder vil veere cirka 20-50 procent lavere,
svarende til et anbefalet indtag af fuldkorn pa 40-60 g/dag. Det skal understreges, at
anbefalingen refererer til fuldkorn, hvilket kan udmgntes i forskellige former for
fuldkornsprodukter med varierende indhold af fuldkorn.”

Radet om fullkorn kan i princip tillampas pa barn fran 4 ars alder. Radet bidrar
darmed att fiberrekommendationen kan uppfyllas. Radet ska dock inte tolkas som att
alla spannmalsprodukter ska vara 100 procent fullkorn. Man bor strava efter en
variation mellan olika nyckelhalsméarkta produkter inom produktgrupperna brod,
flingor, gryn, pasta och ris. Det finns dven utrymme for produkter baserade pa
raffinerade spannmal, t.ex. pannkaka, pizza, bullar och kakor, ris.

For mindre barn, fran 2 ars alder, ar en variation mellan nyckelhalsmarkta spann-

malsprodukter och andra varianter lampligt. Att uteslutande vélja fullkornsvarianter
kan innebéra hoga fiberintag som kan vara olampligt for mindre barn.
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Kli och fullkornsdefinitionen
I de nya reglerna for nyckelhdlsmarkningen far produkter med enbart kli méarkas.
Déremot inrdknas inte kli som ingar i t.ex. brod i fullkornsdefinitionen.

Rad om glutenintolerans
Det finns glutenfria fullkornsprodukter, t.ex. havregryn och hirs. Utbudet &r dock
relativt begransat. Ett exempel pa dagsintag av glutenfria produkter som uppfyller
rekommendationen ges.

Andra frén

Tills vidare ingar inte fron som teff, quinoa, amaranth och bovete i fullkornsdefini-
tionen. Det vetenskapliga underlaget nér det galler halsoeffekter ar &nnu svagt.
Déremot bidrar dessa livsmedel med fiber och en rad naringsamnen.
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Bilaga 7. Fullkornsinnehall i olika
produkter

Eftersom det inte finns nagon internationell definition av fullkorn kan ett och samma
livsmedel klassas pa olika satt i olika lander. Har anvands det nordiska nyckelhalets
definition av fullkorn. I reglerna for nyckelhalet definieras fullkorn som: "hela
karnan av spannmal (frovita, grodd och kli); karnan far vara mald, krossad eller lik-
nande men bestandsdelarna ska inga i sina ursprungliga proportioner for respektive
spannmal”. Med spannmal menas vete, spelt (dinkel), rag, havre, korn, majs, ris, hirs
och durra och andra Sorghum-arter. Detta innebér att livsmedel som inte bygger pa
dessa véxtslag inte kan raknas som fullkorn dven om de skulle innehélla alla
bestandsdelar av t.ex. ett fro eller en 6rt som liknar spannmal till uppbyggnad och
naringsinnehall.

Sadesslag Livsmedel Fullkorn Kommentar Kalla
CEREALIER
Vete
(Triticum) Grahamsmjol Ja, 100 % BI, FK
Vetemjol Nej Innehaller inte grodd och Kli Bl, FK
Mannagryn Nej Innehaller inte grodd och Kli Bl, FK
Vetekli Nej Innehaller inte frovita och grodd. Bl, FK
Vetegroddar Nej innehaller inte frovita och Kli Bl, FK
Couscous Nej Couscous innehaller inte grodd FK
och Kili
Fullkornscouscous |Ja, 100 % FK
Pasta Nej Pasta innehaller inte grodd och kli | FK
Fullkornspasta Ja, 50-100 % | Ska enligt nyckelhalskriterierna FK
innnehalla minst 50 % fullkorn av
torrvikten
Vetekross Ja, 100 % BI
Veteflingor Ja, 100 % Bl
Fullkornsvetemjol | Ja, 100 % Bl, FK
Fullkornsbulgur/bul | Ja, 100 % Bestar av hela krossade vetekorn
gur
Kruskakli Nej Innehaller inte frovita och grodd. | SK, KO
Matvete Oftast Kan variera mellan tillverkare, KO, FB
kontrollera pa forpackningen
Korn
(Hordeum) Korngryn Ja, 100 % Bestar av skalade och klippta korn | BI, FK
Kornflingor Ja, 100 % BI, FK
Kornmjol Oftast Kan variera mellan tillverkare, Bl, FK
kontrollera pa férpackningen
Parlgryn Nej Innehaller inte grodd och Kli FK
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Sadesslag Livsmedel Fullkorn Kommentar Kélla
Havre
(Avena) Havregryn (grov- Ja, 100 % BIl, FK
eller finvalsade)
Havreflingor Ja, 100 % BI, FK
Havremjol Oftast Havremjol ar i regel fullkornsmjél, | Bl
men kan variera mellan tillverkare
Skradmjol Ja, 100 % Ar ungefar samma sak som Bl
havremjol
Havremust Ja, 100 % Ar ungefar samma sak som NE
havremjol
Havrekli Nej Innehaller inte frovita och grodd Bl, FK
Mathavre Oftast Kan variera mellan tillverkare, KO
kontrollera pa férpackningen
Havrekross Ja, 100 % SK
Rég
(Secale) Hel rag Ja, 100 % Bestar av hela ragkorn SK
Régkross Ja, 100 % Bestar av klippta rdgkorn Bl, FK
Ragflingor Ja, 100 % Bl, FK
Fullkornsragmiol Ja, 100 % Bl, FK
Ragmiol Ja, 100 % BI, FK
Siktat ragmijol Nej Innehaller inte grodd och Kli Bl, FK
Blandningar
Réagsikt Nej Innehaller inte grodd och Kli Bl, FK
Fiberhavregryn Ja, varierande | Inehaller fullkorn av havre blandat | BI
med vetekli
Majs
(Zea) Cornflakes Nej Innehdller inte grodd FK
Majsmijol Nej Innehaller inte grodd och Kli FK
Maizena Nej Bestar av majsstarkelse FK
Majskorn Nej Majs raknas endast som fullkorni | FK
torkat tillstand
Majskolv Nej Majs raknas endast som fullkorni | FK
torkat tillstand
Polenta Nej Innehaller inte grodd och kli Bl
Popcorn Nej Kan inte raknas som fullkorn enligt | FK
nyckelhalskriterierna da popcorn
inte anvands p& samma satt som
spannmal
Ris
(Oryza) Vitt ris (basmati, Nej Innehaller inte grodd och kli FK
jasmin och
liknande)
Parboiled ris Nej Innehaller inte grodd och Kli FK
Raris Ja, 100 % LS
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Sadesslag Livsmedel Fullkorn Kommentar Kélla
Rott ris Ja, 100 % Det rdda ris man kan kopa i FK
Sverige ar vanligen raris
Fullkornsris Ja, 100 % LS
Grotris Nej Innehaller inte grodd och kli FK
Rismjol Nej Innehaller inte grodd och Kli FK
Risstarkelse Nej Innehaller inte grodd och Kli FK
Sushi-ris Nej Innehaller inte grodd och Kli FK
Puffat ris Nej De rispuffar man kan kopa i AXA
Sverige ar vanligen gjorda pa vitt
ris
Spelt/dinkel Fullkornsdinkelmjol | Ja, 100 % BI
(Triticum) Siktat dinkelmjol Nej Bl
Hel dinkel Ja, 100 % SK
Dinkelflingor Ja, 100 % SK
Dinkelpuffar Ibland De flesta dinkelpuffar man kan RS
kopa i Sverige ar gjorda pa
fullkorn, men kontrollera pa
foérpackningen.
Hirs
(Panicum) Hel hirs Oftast Kan variera mellan tillverkare, FK
kontrollera pa férpackningen
Hirsflingor Nej Innehaller inte grodd eller kli FK

Bland de livsmedel som inte raknas till spannmal, men som &nda ibland anvands pa
liknande sétt, finns t.ex. vildris, bovete, quinoa, amarant och olika frén. Aven om de
inte kan klassas som fullkorn enligt det nordiska nyckelhalets kriterier sa kan de anda
innehalla gott om naringsamnen och fibrer.

PSEUDO- Livsmedel Fullkorn Kommentar Kalla
CEREALIER
Vildris
(Leersia) Vildris Nej Hor inte till risslaktet och réknas FK
darfor inte till spannmal
Bovete
(Fagopyrum) | Helt bovete Nej Raknas inte till spannmal
Boveteflingor Nej Ré&knas inte till spannmal
Bovetekross Nej Raknas inte till spannmal
Bovetemjol Nej Ré&knas inte till spannmal
Bovetepuffar Nej Réaknas inte till spannmal
Quinoa
(Chenopo- R&d Quinoa Nej Raknas inte till spannmal
dium)
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PSEUDO- Livsmedel Fullkorn Kommentar Kélla

CEREALIER
Vit quinoa Nej Raknas inte till spannmal
Svart quinoa Nej Ré&knas inte till spannmal
Snabbquinoa Nej Raknas inte till spannmal
Quinoaflingor Nej Raknas inte till spannmal
Quinoapuffar Nej Ré&knas inte till spannmal

Amarant

(Amaranthus) | Amarantfron Nej Raknas inte till spannmal
Amarantpuffar Nej Ré&knas inte till spannmal
Amarantflingor Nej Réknas inte till spannmal
Amarantmjol Nej Ré&knas inte till spannmal

FRON

Lin

(Linum) Hela linfron Nej Raknas inte till spannmal
Krossade linfron Nej Réknas inte till spannmal

Solros

(Helianthus) | Solrosfron Nej Raknas inte till spannmal

Psylliumfro

(Plantago) Psylliumfron Nej Raknas inte till spannmal

Pumpa

(Cucurbita) Pumpakéarnor Nej Réaknas inte till spannmal

Sesam

(Sesamum) [ Sesamfrén Nej Réknas inte till spannmal

Kallor:

Bl=Brodinstitutets ordlista 2009-06-25
FK= Fuldkorn. Definition og vidensgrundlag for anbefaling af fuldkornsindtag i

Danmark. DTU Fgdevareinstituttet. Afdeling for Ernering. www.food.dtu.dk

LS= Livsmedelssverige 2009-06-25
NE= Nationalencyklopedin 2009-06-25

AXA= AXA

BF= Biofood

DR= Druvan

FB= Frebaco

KO= Kungsérnen

RS= Risenta

SK= Saltd Kvarn
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