KOSTIR HEILKORNS



HEILKORN DREGUR UR AHATTU A LIFSSTILS-
SJUKDOMUM
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OF LITIL NEYSLA A HEILKORNI

Fleiri en 9 af hverjum 10 Dénum fa ekki radlagdan dagskammt af heilkorni
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Fa ekki radlagdan dagskammt af heilkorni & dag Borda 75 gr af heilkorni & dag eda meira



HEILKORN ER ALLT KORNID !

Skel ; verndar kimid
trefjar, B-vitamin,
steinefni

Fraekjarni ; kolvetni,
sterkja, prétin, B- og E -vitamin

Hveitikim (neeringarkistan);
B-vitamin, steinefni,
B- og E-vitamin, fjorefni ?




HVAD ER HEILKORN ?

Heilkorn Ekki heilkorn
Bygg Hérfree
Hafrar Sesamfrae
Hveiti Graskersfrae
Rugur Bokhveiti
Hris Villt hris
Hirsi
Mais (purrkadur)

Sorghum



HEILKORNAAZATLUN

Heilkornavorur adgengilegar
Voruproun - heilkorn

Merkingar a vérum ur heilkorni

Jakvaed umfjollun um adrar vorur i
bakarium

Heilkornavorur synilegri i framstillingu



HEILKORNANARINGARTAFLA

Hveiti, hrisgrjon

Braud

Hrokkbraud

Morgunkorn

100 % heilkorn m.v. purrefni
vorunnar

Minnst 50 % heilkorn m.v.
burrefni uppskriftar

Ekki undir 60 % af purrefnum
uppskriftar

Ekki undir 60 % af purrefnum
uppskriftar

Trefjar 6g/100g

Fita ekki yfir 7g/100g
Sykur ekki yfir 5g/100g
Natrium ekki yfir 0,7g/100g
Trefjar yfir 5g/100g

Fita ekki yfir 7g/100g
Sykur ekki yfir 5g/100g
Natrium ekki yfir 0,7g/100g
Trefjar yfir 6g/100g

Fita ekki yfir 7g/100g
Sykur ekki yfir 13g/100g
Natrium ekki yfir 0,7g/100g
Trefjar yfir 6g/100g



HEILKORNAHERFERD | DANMORKU

* Jan 2010, ca. 200 vorur merktar herferdinni
Mars 2010, pekktu 21% merki herferdarinnar

Par af 29 % konur og 43 % ungt folk a aldrinum 18-25 ara

* X% %

Aukning i s6lu @ merktum vérum milli 2009 og 2010 + 30%



NARINGARINNIHALD HVEITIS / HEILKORNAHVEITIS

Heikornahveiti |Hveiti

341 kaloriur/1426 kj 353 kaloriur/1476 kj
11,6 gr trefjar 3,7 gr trefjar

29,8 mg kalsium 17,4 mg kalsium
103 mg magnesium 25mg magnesium




