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Endast 5 % av finlandska ungdomar far i sig
tillrackligt med fullkorn — Fazer gor det enklare
att oka fullkornsintaget genom
produktutveckling

Finlandska ungdomar far inte alls tillrackligt med fullkorn i sin kost. Enligt en ny
undersdkning") dter 15-17-aringar i genomsnitt bara ungefir hélften av den
rekommenderade méangden fullkorn, vilket minskar intaget av viktiga
naringsamnen - bland annat kostfiber och folat. Experter betonar att
fullkornsbrod samt hdlsosamma frukostar och mellanmal stéder ungdomars ork
och bidrar till ett gott naringstillstand.

Ungdomar ligger langt ifran rekommendationerna for intag av fullkorn. | en ny studie
(2026) fran Ostra Finlands universitet" konstaterades att finlandska ungdomar i aldern
15-17 ar ater i genomsnitt endast cirka 53 gram fullkorn per dag. Rekommendationen
for vuxna ar minst 90 gram per dag — och endast cirka 5 % av ungdomarna nar denna
niva. Studien bekraftar att ungdomars anvandning av fullkorn ar tydligt lagre an
rekommenderat och 6kar risken for brist pa viktiga naringsamnen. Ett otillrackligt intag
av fullkorn innebar att manga unga far i sig for lite av inte bara fiber och folat, utan
aven till exempel jarn, zink och magnesium i férhallande till reckommendationerna.

Fullkorn forbattrar kostens kvalitet. Fullkornsprodukter ar rika pa kostfiber och B-
vitaminer — sarskilt folat — samt manga viktiga mineraler. Redan en liten 6kning av
fullkorn i kosten héjer snabbt ungdomars intag av fiber och folat. Fiber bidrar bland
annat till tarmens valbefinnande, medan folat behovs for immunforsvarets normala
funktion och for att minska trotthet och utmattning.? Omfattande studier har visat att
barn och ungdomar som ater mer fullkorn har en battre 6évergripande kostkvalitet an
de som ater lite eller inget fullkorn alls.

Frukost och mellanmal spelar en viktig roll

Frukost och mellanmal ar viktiga for orken. Upp till halften av ungdomarna lamnar
hemmet utan att ata frukost, och nar de ar hungriga valjer de ofta sétsaker eller till
exempel ljust brod®). Det ar darfor viktigt att ungdomar ater regelbundet frukost och
ordentliga mellanmal for att tillgodose sitt dagliga energibehov och fa i sig tillrackligt
med naringsamnen. Fullkornsbréd samt fullkornsflingor, -grét och -granola ar en
utmarkt del av en halsosam frukost och mellanmal.

"Med en modell baserad pa fullkornsbréd och -flingor kan man uppmuntra ungdomar
att satta ihop en enkel och god frukost eller ett mellanmal som stdder tillvaxten och
ger energi for dagen. Nar man lagger till en mager proteinkalla, ett palagg med nyttiga
fetter och gronsaker pa fullkornsbrodet far man en komplett maltid. Fullkornsflingor, -
granola eller -grét kompletterade med en proteinkalla, nétter samt bar eller frukt ar ett
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enkelt alternativ aven nar det ar brattom”, sager Marika Laaksonen, ledande
naringsexpert pa Fazer.

Fazer satsar pa fullkornsprodukter

"Nar det galler fullkorn har spannmalssorten ingen betydelse — utéver det alskade
ragbrddet kan till exempel havrebrdd eller vetebrdd lika garna vara fullkornsprodukter.
For att stddja finlandare i att nd malet for fullkornsintag har vi inom Fazer Bageri
forbundit oss till att 65 % av var forsaljningsvolym ska besta av fullkornsbréd senast ar
2030. Redan nu ar 6éver 57 % av vart brédsortiment i Finland fullkornsprodukter.
Mangden fullkorn anges tydligt pa vara forpackningar”, berattar Laaksonen.

"Bade inom Fazer Bageri och Fazer Kvarn fokuserar produktutvecklingen pa att framja
anvandningen av fullkorn och stédja goda vardagsval. Alla Fazer Alku-produkter
tillverkas huvudsakligen av fullkornsravaror, och vi utvecklar kontinuerligt nya
I6dsningar som gor det enklare att 6ka fullkornsintaget, sarskilt for ungdomar. Var
malsattning ar att fullkorn ska vara en naturlig del av varje frukost och mellanmal’”,
tilagger Laaksonen.

Viljan och behovet att ata fullkorn finns hos ungdomar, men i praktiken faller det ofta
pa fragan "hur” i en hektisk vardag, vilket aterspeglas i matvanorna. Darfor I6nar det
sig att erbjuda enklare l6sningar, sasom fardigt fyllda fullkornsbréd, fardiga
fullkornsgrétar eller andra fiberrika spannmalsprodukter. Varje gram fullkorn ar till
nytta for ungdomar, och till och med en extra nave fullkornsflingor eller ett extra bréd
ar ett steg mot battre naring for finlandska ungdomar.
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Fazer-koncernen

Med fokus pa matupplevelser, gor Fazer det méjligt att njuta av dagens basta stunder. Var mission, Mat med mening,
bygger pa vart unika 6ver 130-ariga arv, djupa konsumentinsikter och innovationer for att skapa hallbara matlésningar
for framtiden. Med vara nastan 6 000 engagerade medarbetare fokuserar vi pa konsumentprodukter, var direkt till
konsument-riktade verksamhet i Nordeuropa och export till mer an 40 lander. Var verksamhet foljer Fazers
uppférandekod som baserar sig pa koncernens varderingar och FN-initiativet Global Compact. Fazer-koncernens
omsattning 2025 uppgick till 1,2 miljarder euro.
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