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Mange danskere tager 
kosttilskud – især børn 
og voksne over 50 år
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

Kosttilskud bruges af mange danskere, men brugen varierer efter alder og køn. Dette faktaark beskriver, 
hvor mange der bruger kosttilskud, hvilke typer de anvender, og hvor mange forskellige produkter de tager. 
Faktaarket belyser også brugen af kosttilskud med D-vitamin i vinterhalvåret som anbefales af myndighed- 
erne og udviklingen i sammensætningen af multivitamin- og mineraltilskud til børn. Resultaterne bygger på 
den nationale undersøgelse af danskernes kost og fysisk aktivitet 2021-2024 (DANSDA 2021–2024), men 
der sammenlignes også til DANSDA 2011-2013 hvor muligt.

Metode
Resultaterne er baseret på den DANSDA 2021-2024, som om- 
fatter 3.824 personer i alderen 4-80 år.  Data omfatter oplysninger  
om brug af kosttilskud det seneste år (interviewdata) samt 
7-dages registreringer af kost og kosttilskud. Resultaterne er 
vægtede mht. alder, køn, uddannelse, familieindkomst, familietype 
og region. Udvalgte resultater blev sammenlignet med DANSDA 
2011-2013.

Brug af kosttilskud er blevet mere udbredt
Data fra DANSDA 2021-2024 viser, at 67 % af danskerne i 
alderen 4-75 år har anvendt et eller flere kosttilskud inden for det 
seneste år. Det er en stigning fra 61 % i DANSDA 2011-2013. I 
den uge, hvor kost og kosttilskud blev registreret, anvendte 53 % 
af 4-80-årige et kosttilskud.

Næsten en tredjedel tager to eller flere kosttilskud (figur 1 på 
næste side). Børn tager typisk ét kosttilskud, mens voksne, 
særligt de 51-80-årige, ofte anvender flere kosttilskud samtidigt. 
Blandt de 18-80-årige rapporterede 2 % brug af seks eller flere 
forskellige kosttilskud i den 7-dages kostdagbog.

Hovedbudskaber
•	 67% havde brugt kosttilskud i det seneste år, hvilket er 	
	 en stigning fra 61% i den foregående kostundersøgelse 	
	 i 2011-2013.
•	 53% brugte et eller flere kosttilskud i den 7-dages 	
	 registreringsperiode.
•	 Der er flest brugere af kosttilskud blandt 4-10-årige  
	 og 51-80-årige, og flere brugere blandt kvinder end 	
	 blandt mænd.
•	 Multivitamin- og mineraltilskud er mest populær  
	 efterfulgt af fiskeolie, D- vitamin og calcium. 
•	 21% tog ét kosttilskud, mens 32% tog 2 eller flere 	
	 kosttilskud i kostregistreringsugen. 
•	 50% tager et kosttilskud med D-vitamin om vinteren. 
•	 Indholdet af retinol, calcium, zink, jern og jod i multi- 
	 vitamin- og mineraltilskud til børn er lavere end i  
	 perioden 2011-2013.
•	 Kosttilskud kan bidrage med enkelte vitaminer og mi- 
	 neraler, men kan ikke erstatte en sund og varieret kost.
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Brug af kosttilskud er mest udbredt blandt kvinder 
og personer i alderen 51-80 år, mens 11-17-årige og 
yngre mænd er de mindst hyppige brugere. Multivita-
min- og mineraltilskud er fortsat den mest anvendte 
type kosttilskud, efterfulgt af fiskeolie/levertran, 
vitamin D og calcium (figur 2). 

Figur 2: 	  
Andele af deltagerne, som brugte forskellige typer af kosttilskud i den uge, de registrerede deres kost. MVM:  
multivitamin- og mineraltilskud. ”Andre vitaminer/mineraler” omfatter bl.a. selen, vitamin B12, jern, zink og multi- 
B-vitaminer. ”Andre kosttilskud” er kosttilskud uden vitaminer og mineraler, fx collagen, probiotika og plantebaserede 
kosttilskud, men ikke fiskeolie/levertran.
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Figur 1: 	  
Andel af deltagerne, der bruger  
0, 1, 2, 3, 4, 5, eller 6 eller flere 
typer kosttilskud, i ugen hvor de 
registrerede deres kost.
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65% af børn i alderen 4-10 år havde taget multivitamin- og 
mineraltilskud i de seneste 12 måneder, mens andelen var 52%  
i kostregistreringsugen (figur 3). 

Halvdelen brugte et kosttilskud med D-vitamin  
i registreringsugen om vinteren
I Danmark anbefales D-vitamintilskud i vinterhalvåret. Blandt de 
deltagere, der registrerede deres kost i denne periode, havde 50 %  
taget et kosttilskud med D-vitamin. Brugen var mest udbredt 
blandt 4-10-årige og 51-80-årige (figur 4).

Lavere indhold af flere næringsstoffer i de senest  
registrerede multivitamin- og mineraltilskud til børn
Undersøgelsen af vitamin- og mineralindholdet i multivitamin-  
og mineralprodukter til 3-10-årige børn viste, at indholdet af flere 
vitaminer og mineraler er reduceret siden tidligere undersøgelser. 
Indholdet af vitamin A, jern, jod, calcium og zink var lavere end  
i tidligere undersøgelser. Under 10 % af produkterne indeholdt 
kobber, krom og mangan i DANSDA 2021-2024. Kilden til A-vita-
min var retinol i størstedelen af produkterne.
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Figur 3: 	  
Andel af deltagerne, der brugte multivitamin- og mineraltilskud i registre-
ringsugen, samlet og fordelt på fire aldersgrupper.

Figur 4: 	  
Andelen af deltagerne, der brugte et kosttilskud med D-vitamin i en registre-
ringsuge i vinterhalvåret (n = 2270).
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Myndighedernes råd

Børn, der spiser sundt og varieret, har generelt ikke 
behov for multivitamin- og mineraltilskud. Alle bør dog 
følge myndighedernes generelle og målgruppespeci-
fikke anbefalinger om kosttilskud, blandt andet anbe- 
falingen om D-vitamin. Der gælder særlige anbefalinger 
ved fx vegetarisk eller vegansk kost og ved en kost 
uden mælk og mejeriprodukter.

Kilde: Fødevarestyrelsen.dk

                           DANSDA 2011-2013 DANSDA 2021-2024

Gennemsnit Median Max Gennemsnit Median Max

A-vitamin (RE) 435 400 800 297 365 450*

Calcium (mg) 84 100 250 28 0 250

Jern (mg) 7 8 10 3 4 8

Zink (mg) 4 5 8 2 2 5

Jod (µg) 62 70 75 19 0 70

Kobber (mg) 0,3 0,3 0,6 0 0 0,3

Krom (µg) 13 11 30 1 0 11

Mangan (mg) 1 1 2 0 0 1

*Et udenlandsk produkt indeholdt 450 RE (retinol ækvivalenter). Danske produkter indeholdt max 400 RE. mg: milligram. µg: mikrogram. Data baseret på 23 børne- 
multivitamin- og mineraltilskud i DANSDA 2011-2013 og 32 børne-multivitamin- og mineraltilskud i DANSDA 2021-2024. Gennemsnit og median er beregnet på 
tværs af alle undersøgte produkter, idet produkter uden det pågældende næringsstof indgår med værdien nul. Resultaterne er ikke vægtet efter salg eller brug.
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Tabel 1: 	  
Gennemsnitligt, median og maksimalt ind- 
hold af udvalgte vitaminer og mineraler  
i multivitamin- og mineraltilskud til 3-10- 
årige i DANSDA 2011-2013 og DANSDA 
2021-2024.   

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

food.dtu.dk	

Konklusion

Kosttilskud er udbredt blandt danskere i alderen 4–80 
år, især blandt børn og 51–80-årige, og bruges oftere af 
kvinder end af mænd. Multivitamin- og mineraltilskud er 
den mest anvendte type, mens voksne oftere end børn 
bruger flere forskellige produkter. Blandt deltagere, der 
registrerede deres kost i vinterhalvåret, brugte halvdelen 
et kosttilskud med D-vitamin. Sammenlignet med de 
produkter, der indgik i DANSDA 2011–2013, indeholdt 
børneprodukterne i DANSDA 2021–2024 gennemsnitligt 
mindre A-vitamin og færre eller lavere niveauer af flere 
mineraler.

https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/kosttilskud/kosttilskudsanbefalinger
https://www.food.dtu.dk/

