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Kosttilskud bruges af mange danskere, men brugen varierer efter alder og kan. Dette faktaark beskriver,

hvor mange der bruger kosttilskud, hvilke typer de anvender, og hvor mange forskellige produkter de tager.
Faktaarket belyser ogsa brugen af kosttilskud med D-vitamin i vinterhalvaret som anbefales af myndighed-
erne og udviklingen i sammensaetningen af multivitamin- og mineraltilskud til bgrn. Resultaterne bygger pa

den nationale undersggelse af danskernes kost og fysisk aktivitet 2021-2024 (DANSDA 2021-2024), men
der sammenlignes ogsa til DANSDA 2011-2013 hvor muligt.

Metode
Hovedbudskaber Resultaterne er baseret pd den DANSDA 2021-2024, som om-

« 67% havde brugt kosttilskud i det seneste ar, hvilket er fatter 3.824 personer i alderen 4-80 ar. Data omfatter oplysninger

en stigning fra 61% i den foregaende kostundersggelse om brug af kosttilskud det seneste dr (interviewdata) samt
i 2011-2013. 7-dages registreringer af kost og kosttilskud. Resultaterne er

veegtede mht. alder, kan, uddannelse, familieindkomst, familietype
og region. Udvalgte resultater blev sammenlignet med DANSDA
2011-2013.

¢ 53% brugte et eller flere kosttilskud i den 7-dages
registreringsperiode.

* Der er flest brugere af kosttilskud blandt 4-10-arige
og 51-80-arige, og flere brugere blandt kvinder end
blandt maend.

e Multivitamin- og mineraltilskud er mest populaer

Brug af kosttilskud er blevet mere udbredt

Data fra DANSDA 2021-2024 viser, at 67 % af danskerne i
alderen 4-75 ar har anvendt et eller flere kosttilskud inden for det
seneste ar. Det er en stigning fra 61 % i DANSDA 2011-2013. |
den uge, hvar kost og kosttilskud blev registreret, anvendte 53 %
af 4-80-arige et kosttilskud.

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 barn er lavere end i Neesten en tredjedel tager to eller flere kosttilskud (figur 1 pa

perioden 2011-2013, naeste side). Barn tager typisk ét kosttilskud, mens voksne,
seerligt de 51-80-arige, ofte anvender flere kosttilskud samtidigt.
Blandt de 18-80-arige rapporterede 2 % brug af seks eller flere
forskellige kosttilskud i den 7-dages kostdagbog.

 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 Figur 1:
og personer i alderen 51-80 ar, mens 11-17-arige og é”feéag df‘?iﬁg% deﬁref%ueg;r

yngre meend er de mindst hyppige brugere. Multivita- typer kosttilskud, i ugen hvor de
min- og mineraltilskud er fortsat den mest anvendte registrerede deres kost.
type kosttilskud, efterfulgt af fiskeolie/levertran,

vitamin D og calcium (figur 2).
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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.

E) m1 2 m3 =4 m5 W6+
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65% af bgrn i alderen 4-10 ar havde taget multivitamin- og
mineraltilskud i de seneste 12 maneder, mens andelen var 52%
i kostregistreringsugen (figur 3).
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Figur 3:

Andel af deltagerne, der brugte multivitamin- og mineraltilskud i registre-
ringsugen, samlet og fordelt pa fire aldersgrupper.

Halvdelen brugte et kosttilskud med D-vitamin

i registreringsugen om vinteren

| Danmark anbefales D-vitamintilskud i vinterhalvaret. 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-arige og 51-80-arige (figur 4).

Lavere indhold af flere naringsstoffer i de senest
registrerede multivitamin- og mineraltilskud til bgrn
Undersggelsen af vitamin- og mineralindholdet i multivitamin-
og mineralprodukter til 3-10-arige bgrn viste, at indholdet af flere
vitaminer og mineraler er reduceret siden tidligere undersggelser.
Indholdet af vitamin A, jern, jod, calcium og zink var lavere end

i tidligere undersggelser. Under 10 % af produkterne indeholdt
kobber, krom og mangan i DANSDA 2021-2024. Kilden til A-vita-
min var retinol i stgrstedelen af produkterne.

FAKTA

DTU Fgdevareinstituttet
Nr. 3, 2026

ISSN: 2795-0670

70
60
50
40
X

30
20
10

0

Alle 4-10 ar 11-17 ar 18-50 ar 51-80 ar
Figur 4:

Andelen af deltagerne, der brugte et kosttilskud med D-vitamin i en registre-
ringsuge i vinterhalvaret (n = 2270).
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DANSDA 2011-2013 DANSDA 2021-2024
Gennemsnit  Median Max Gennemsnit  Median Max Tabel 1: . , N
Gennemsnitligt, median og maksimalt ind-
A-vitamin (RE) 435 400 800 297 365 450~* hold af udvalgte vitaminer og mineraler
. i multivitamin- og mineraltilskud til 3-10-
el dtmi(me) e LU =0 & 0 =0 Srige | DANSDA 2011-2013 og DANSDA
Jern (mg) 7 8 10 3 4 8 2021-2024.
Zink (mg) 4 5 8 2 2 5
Jod (ug) 62 70 75 19 0 70
Kobber (mg) 0.3 0.3 0.6 0 0 03
Krom (ug) 13 11 30 1 0 11
Mangan (mg) 1 1 2 0 0 1

*Et udenlandsk produkt indeholdt 450 RE (retinol akvivalenter). Danske produkter indeholdt max 400 RE. mg: milligram. pg: mikrogram. Data baseret pa 23 bgrne-
multivitamin- og mineraltilskud i DANSDA 2011-2013 og 32 bgrne-multivitamin- og mineraltilskud i DANSDA 2021-2024. Gennemsnit og median er beregnet pa
tvaers af alle undersggte produkter, idet produkter uden det pagaeldende naeringsstof indgar med vaerdien nul. Resultaterne er ikke veegtet efter salg eller brug.

Myndighedernes rad Konklusion
Barn, der spiser sundt og varieret, har generelt ikke Kosttilskud er udbredt blandt danskere i alderen 4-80
behov for multivitamin- og mineraltilskud. Alle bgr dog ar, is@r blandt bgrn og 51-80-arige, og bruges oftere af

f@|8e myndighedernes genere”e og mé|g|’uppespeci_ kvinder end af maend. Multivitamin- (0} mineraltilskud er

fikke anbefalinger om kosttilskud, blandt andet anbe- den mest anvendte type, mens voksne oftere end bgrn
bruger flere forskellige produkter. Blandt deltagere, der

falingen om D-vitamin. Der gaelder seerlige anbefalinger
ved fx vegetarisk eller vegansk kost og ved en kost
uden meelk og mejeriprodukter.

registrerede deres kost i vinterhalvaret, brugte halvdelen
et kosttilskud med D-vitamin. Sammenlignet med de
produkter, der indgik i DANSDA 2011-2013, indeholdt
Kilde: Fgdevarestyrelsen.dk bgrneprodukterne i DANSDA 2021-2024 gennemsnitligt
mindre A-vitamin og faerre eller lavere niveauer af flere
mineraler.

Lees mere om resultater og metode i rapporten: Indtag af vitaminer og mineraler fra kost og kosttilskud 2021-2024
food.dtu.dk
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