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Kosttilskud i Danmark: 
betydning for vitamin- 
og mineralindtaget
Af Camilla Christensen, Ellen Trolle, Tue Christensen, Scott McClure, 
Gitte Ravn-Haren, Sisse Fagt og Anja Biltoft-Jensen.
Forskningsgrupperne for Helhedsvurdering og Ernæring, Bæredygtighed og Sundhedsfremme 
DTU Fødevareinstituttet

Mange danskere bruger kosttilskud, som kan 
bidrage væsentligt til det samlede indtag af 
vitaminer og mineraler. Dette faktaark be-
lyser, hvordan kosttilskud påvirker andelen 
med indtag under AR eller provisorisk AR og 
andelen med indtag over de øvre grænser for 
udvalgte vitaminer og mineraler. 
 
Resultaterne bygger på data fra Den Nationale 
Undersøgelse af Danskernes Kost og Fysiske 
Aktivitet 2021–2024 (DANSDA 2021–2024). 

Metode
•	 Resultaterne er baseret på DANSDA 2021–2024, som 		
	 omfatter 3.824 deltagere i alderen 4–80 år. 
•	 Deltagerne registrerede deres kost og brug af kosttilskud  
	 i syv dage, og oplysninger om brug af kosttilskud de seneste 		
	 12 måneder blev indsamlet i et interview. 
•	 Indtaget af udvalgte vitaminer og mineraler blev beregnet
	 fra kosten alene, fra kosttilskud og samlet fra kost og kost		
	 tilskud. 
•	 Indtagene blev sammenholdt med nordiske reference-		
	 værdier for gennemsnitligt behov (AR eller provisorisk AR) 
	 samt relevante øvre grænser for indtag. For jern, hvor der 		
	 ikke er fastsat en øvre grænse, blev indtaget sammenholdt 	
	 med EFSAs sikre indtagsniveau. 

•	 Resultaterne er vægtet efter alder, køn, uddannelse, familie-	
	 indkomst, familietype og region. 
•	 Resultaterne beskriver indtaget på gruppeniveau. Ved at
	 beregne hvor stor en andel af en populationsgruppe, der har 	
	 et indtag under AR eller provisorisk AR får man et estimat for
	 andelen med risiko for utilstrækkeligt indtag. Et indtag under 	
	 AR eller provisorisk AR er ikke i sig selv udtryk for mangel hos 	
	 den enkelte, ligesom et indtag over AR eller provisorisk AR 	
	 ikke i sig selv er udtryk for et tilstrækkeligt indtag for den 		
	 enkelte. Tilsvarende er et indtag over UL ikke ensbetydende 	
	 med, at der er opstået en skadelig virkning.

Hovedbudskaber
•	 To ud af tre danskere har brugt kosttilskud i det 	
	 seneste år, og 53% brugte et kosttilskud i den uge,  
	 de registrerede deres kost og kosttilskud.
•	 Blandt kosttilskudsbrugere falder andelen med et 	
	 indtag under AR eller provisorisk AR, når kosttilskud 	
	 medregnes. Den største reduktion ses for D-vitamin, 	
	 E-vitamin, flere B-vitaminer samt selen.
•	 Samtidig betyder brug af kosttilskud, at nogle får et 	
	 indtag over de øvre grænser for enkelte næringsstoffer, 	
	 særligt retinol (A-vitamin), jod, og zink blandt børn i 	
	 alderen 4-17 år og magnesium og zink blandt voksne 	
	 (18-80 år). En mindre andel af børnene havde desuden 	
	 et jernindtag over EFSAs sikre indtagsniveau.
•	 Kosttilskud kan bidrage med enkelte vitaminer og mine- 
	 raler, men kan ikke erstatte en sund og varieret kost.
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Brug af kosttilskud er blevet mere udbredt
Brugen af kosttilskud blandt 4-75-årige er steget fra 61% i 
DANSDA 2011-2013 til 67% i DANSDA 2021-2024. Kosttil-
skud anvendes hyppigere af kvinder end mænd og personer  
i alderen 51-80 år efterfulgt af børn i alderen 4-10 år. De mindst 
hyppige brugere er piger og drenge i alderen 11-17 år samt 
yngre mænd (18-50 år). 

Multivitamin- og mineraltilskud er de mest anvendte kosttil-
skud, efterfulgt af fiskeolie/levertran, vitamin D og calcium. 
Langt de fleste kosttilskud rapporteret i kostdagbogen inde-
holder et eller flere vitaminer og/eller mineraler, mens 8% tog 
kosttilskud, der ikke indeholdt vitaminer og mineraler.

Kosttilskud reducerer andelen med indtag  
under AR-referenceværdierne
For en række vitaminer og mineraler ligger indtaget fra kosten 
alene under de nordiske AR- og provisoriske AR-reference 
værdier i dele af befolkningen. Det gælder især vitamin D, E,  
og nogle B-vitaminer, men også blandt andet selen og calcium.
Særligt blandt unge, især piger i alderen 11-17 år, har en 
relativ stor andel et kostindtag under AR-værdierne for flere 
næringsstoffer. Blandt voksne har en relativt stor andel især 
et kostindtag af D-vitamin og selen under AR- og provisorisk 
AR-værdierne.

Blandt kosttilskudsbrugere var andelen med indtag under AR 
eller provisorisk AR lavere, når kosttilskud blev medregnet.  
Den største reduktion ses for vitamin D, vitamin E og flere 
B-vitaminer (se eksempel for 4-10-årige i figur 1).

Kosttilskud fjernede dog ikke alle indtag under AR eller provisorisk 
AR. Også når kosttilskud blev medregnet, havde en betydelig 
andel af børn og unge et indtag af D-vitamin og calcium under 
AR. Blandt voksne ses en begrænset effekt af kosttilskud på 
kaliumindtaget, mens mindre andele af de voksne også fortsat 
har et indtag af calcium (3-15%) og selen (7-17%) under AR/
provisorisk AR på trods af brug af kosttilskud. Indtaget af blandt 
andet B-vitaminer, E-vitamin, calcium og kalium bør øges gennem 
en kost med mere frugt og grønt, mejeriprodukter, fisk, nødder, frø, 
fuldkornsprodukter og bælgfrugter i overensstemmelse med De 
Officielle Kostråd.
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Figur 1: 	  
Andel af 4-10-årige kosttilskudsbrugere, som har indtag under AR (D-, C- og 
B6-vitamin, riboflavin, folat, calcium, jern) eller provisorisk AR (E-vitamin, selen) 
for kosten alene og ved samlet indtag fra kost og kosttilskud.
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Nogle har indtag over de øvre grænseværdier
Kosttilskud kan samtidig betyde, at nogle får et samlet indtag 
over de øvre grænseværdier (UL/sikkert indtagsniveau) for 
enkelte vitaminer og mineraler. Det gælder især retinol, zink, 
jern, jod og magnesium (figur 2 og 3).  

Børn var den gruppe, hvor de største andele med indtag over 
de øvre grænseværdier blev fundet. Det gjaldt især retinol og 
zink og i mindre grad jod. For nogle børn lå indtaget af retinol 
og zink allerede over de øvre grænser fra kosten alene, og 
andelene var højere, når kosttilskud blev medregnet. En mindre 
andel af de yngste børn havde desuden et jernindtag over det 
sikre indtagsniveau ved brug af kosttilskud (figur 2).

Blandt voksne er magnesium fra kosttilskud et særligt 
opmærksomhedspunkt. Afhængigt af alders- og kønsgruppe 
havde 6–20 % et indtag af magnesium fra kosttilskud over den 
øvre grænse og andelen stiger yderligere, når magnesium fra 
drikkevand medregnes (se eksempel for 51-80-årige kvinder 
i figur 3). UL for magnesium gælder kun bidrag fra drikkevand, 
berigede fødevarer og kosttilskud. 

Et vedvarende indtag over de øvre grænseværdier kan være 
forbundet med øget risiko for skadelige helbredseffekter.  
En overskridelse betyder dog ikke, at der nødvendigvis opstår 
skade hos den enkelte.
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Figur 2: 	  
Andel af 4-10-årige, som overskrider de øvre grænseværdier for retinol, 
zink,  og jod, for kosten alene og indtag fra kost og kosttilskud samlet.   
En mindre andel af børnene havde desuden et jernindtag over EFSAs sikre 
indtagsniveau.

Figur 3: 	  
Andel af 51-80-årige kvinder med et samlet indtag af magnesium og 
zink over de øvre grænseværdier (UL). Ingen voksne havde et indtag af de 
undersøgte vitaminer og mineraler fra kosten alene, der oversteg de øvre 
grænseværdier. 

A-vitamin fra kost og kosttilskud

A-vitamin forekommer i kost og kosttilskud som færdigdan-
net A-vitamin (retinol) og som provitamin A (karoten):

1.	 Retinol: findes i animalske fødevarer som fx lever, lever-	
		 postej, æggeblommer, ost og andre fedtholdige fødevarer. 	
		 Kroppen kan bruge denne form direkte. Det er denne 	
		 form for A-vitamin, der er omfattet af den øvre grænse.

2.	 Provitamin A karotenoider: især betakaroten, findes i  
		 fx gulerødder, tomat, og grønne grøntsager. Kroppen 	
		 omdanner efter behov en del af betacarotenet til A- 
		 vitamin. Betacaroten fra almindelige fødevarer er ikke 	
		 omfattet af den øvre grænse for færdigdannet A-vitamin.
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Definition af udvalgte referenceværdier

Average Requirement (AR)  
Angiver gennemsnitsbehovet for vitaminer og mineraler 
hos en befolkningsgruppe. Indtag under AR anvendes til 
at vurdere sandsynligheden for utilstrækkeligt indtag af 
vitaminer og mineraler på gruppeniveau.

Provisorisk AR  
Anvendes, når der ikke foreligger tilstrækkelige data til at 
fastsætte en AR. Provisorisk AR er baseret på AI (Adequate 
Intake = tilstrækkeligt indtag) og vil derfor ofte være højere 
end en estimeret AR.

Upper intake Level (UL)  
Det er den højeste mængde af et vitamin eller mineral, 
som kan indtages dagligt over længere tid uden risiko 
for skadelige helbredseffekter. For magnesium gælder UL 
kun for indtag fra vand, berigede fødevarer og kosttilskud.

For jern er der ikke fastsat en UL-værdi. I stedet anvendes 
et sikkert indtagsniveau.

Læs mere om resultater og metode i rapporten: Indtag af vitaminer og mineraler fra kost og kosttilskud 2021-2024

food.dtu.dk	

Konklusion
Når kosttilskud medregnes, falder andelen med indtag 
under referenceværdierne for flere næringsstoffer.  
Samtidig betyder kosttilskud, at nogle får et indtag over 
de øvre grænser for enkelte vitaminer og mineraler, sær-
ligt retinol, zink,  jod og magnesium.  En mindre andel 
af børnene har desuden et jernindtag over EFSAs sikre 
indtagsniveau ved brug af kosttilskud. Resultaterne  
viser dermed, at kosttilskud både kan bidrage væsent-
ligt til vitamin- og mineralindtaget og medføre høje ind-
tag af enkelte næringsstoffer. Kosttilskud kan dog ikke 
erstatte en sund og varieret kost, som ud over vitaminer 
og mineraler bidrager med blandt andet kostfibre og en 
bred sammensætning af andre næringsstoffer. 

https://www.food.dtu.dk/

