Fuldkorn - hvad ma du sige?

Dine kunder vil ha’ fuldkorn. Men hvad ma du egentlig sige, nar du omtaler dine fuld-
kornsprodukter i din markedsfgring?

Ja, som altid nar det handler om fgdevarer og sundhed, skal man passe pa. Ikke noget med
at overdrive de positive virkninger, og ikke noget med at tillaegge det egenskaber og virknin-
ger, som det ikke har. Sa kan man nemlig nemt fa ballade med myndighederne.

Men lad os tage udgangspunkt i, hvad myndighederne og eksperterne selv siger.
Sa vaersgo' — her har vi plukket citater, tal og seetninger, som du trygt kan bruge i din mar-
kedsfgring af dine fuldkornsprodukter.

OBS: Veer opmeerksom pa, at du ikke ma bruge de forskellige organisationers logoer i din
markedsfaring.

Kostradscirklen
Fgdevarestyrelsen star bag Kostradscirklen, som har erstattet den gamle mad-
pyramide.

Kostradscirklen viser dig, hvordan din mad kan se ud, hvis du vil spise sundt og varieret. Og sa
anbefaler Kostradscirklen, at vi spiser masser af korn og brgd - iseser det med fuldkorn.

Kostradscirklen er et billede af De Officielle Kostrad og er inddelt i seks fgdevaregrupper:
Grgntsager og frugt

Mad med fuldkorn og kartofler

Ngdder, frg og planteolier

Baelgfrugter

Mejeriprodukter og aeg

Fisk og kgd

Det, der er virkelig interessant for os i bagerbranchen, er, hvor meget brgd, korn og fuldkorn
fylder.

Det kan derfor vaere en god idé at have en Kostradscirkel haengende i butikken.

Du kan hente Kostradscirklen her hos Fgdevarestyrelsen:
https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2022/kostraadscirklen#:~text=Kostr%C3%
ALdscirklen%20er%20en%20visuel%20guide,hinanden%20if%C3%B8lge%20De%200fficielle%
20KostraeC3%A5d.&text=KostrieC3%A5dscirklen%20viser%20dig%2C%20hvordan%
20din,spise%20planterigt%2C%20sundt%200g%20varieret.
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DTU Fgdevareinstituttet
Citat fra rapporten Nordiske Naeringsstofanbefalinger fra juni 2024, som er la-

DTU vet pa bestilling af Fedevarestyrelsen:

"Rapporten konkluderer, at et indtag pa mindst 90 gram fuldkorn per dag re-
> ducerer risikoen for hjerte-kar-sygdom, visse cancerformer, type 2-diabetes og
= for tidlig dgd blandt voksne. Rapporten angiver desuden, at der sandsynligvis
QY@  yderligere fordele ved hgjere indtag."

Du ma altsa gerne skrive:

. Hvis du spiser 90 gram fuldkorn om dagen, har du mindre risiko for hjerte-kar-
sygdomme, visse cancerformer, type 2-diabetes og for tidlig dgd blandt voksne. Og spi-
ser du mere end 90 gram, ja, sa er der sandsynligvis endnu flere fordele.

Fodevarestyrelsen
"Spis mad med fuldkorn."
& Sadan lyder ét af De Officielle Kostrad, som Fgdevarestyrelsen star bag.

Fodevarer

B Og her er nogle flere af de ting, som Fgdevarestyrelsen siger, og som du kan
Fiskeri bruge i din markedsfgring:

. Fuldkorn er en vigtig del af en sund og varieret kost. Fgdevarestyrelsen anbefaler, at du
spiser 90 gram fuldkorn om dagen — og gerne mere.

. Fuldkorn meetter godt. Det betyder, at du spiser mindre og far lettere ved at holde vaeg-
ten.

. Fuldkorn er godt for fordgjelsen.

. Nar du spiser fuldkorn, er det med til at mindske risikoen for hjerte-kar-sygdomme, type

2-diabetes og visse typer kraeft.
Og hvis du gerne vil have klima og milje med, sa siger Fgdevarestyrelsen, at:
. Kornprodukter er blandt de fgdevarer, der har det laveste klimaaftryk.

Det er altsad sundt for bade dig og miljget :-)
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Diabetesforeningen

. Fuldkorn forebygger bade type 2-diabetes, hjerte-kar-sygdom og tarm
kraeft. S& der er mange gode grunde til at spise fuldkorn.

. Spiser du et par skiver rugbrgd og en portion havregryn, er du allerede

: odt pa vej og nedsaetter din risiko for at udvikle type 2-diabetes.
diabetes 9 b 4689 s

foreningen

Kraeftens Bekaampelse

@ . Spis dig rask: Fuldkorn gger antallet af ar uden sygdom.

. Et hgjt indtag af fuldkorn kan give dig flere sygdomsfrie ar og reducere
ggcfc;tﬁwnselse den tid, du lever med alvorlige kroniske sygdomme som kraeft, hjertesyg
P dom og diabetes. Der er altsd god grund til at spise mere fuldkorn.

. De maend, der spiser mest fuldkorn, lever i gennemsnit ét ar lsengere uden alvorlig syg-
dom sammenlignet med de maend, der spiser mindst. For kvinder er effekten lidt min-
dre, men stadig markant.

. Fuldkorn til morgenmad giver ikke kun en sund og god start pa dagen - det er ogsa
med til at mindske risikoen for tarmkraeft.

. Fuldkorn nedsazetter risikoen for tarmkraeft: Spiser du nok?
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