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Förord 
Livsmedelsverket har under 2024 arbetat med att uppdatera de svenska kostråden. Arbetet har 

resulterat i förslag på generella kostråd för den vuxna befolkningen.  

Som en del i arbetet med att uppdatera kostråden har Enheten för Hållbar 

livsmedelskonsumtion bett Enheten för Nutrition att göra scenarioberäkningar för att 

säkerställa att de som följer kostråden får i sig tillräckligt med näring. 

Ansvariga för rapportens innehåll är Jessica Petrelius Sipinen och Anna Karin Lindroos. 

Rapporten har faktagranskats av Ulla-Kaisa Koivisto Hursti. 

Livsmedelsverket 

Helena Brunnkvist 

Avdelningsschef Risk och nyttovärderingsavdelningen 

April 2025  
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Ordlista 
Genomsnittsbehov (AR) 

AR (average requirement) är den nivå av ett näringsämne som behövs för att tillgodose 

behovet hos hälften av individerna i en viss grupp (utifrån kön, ålder) i den allmänna 

befolkningen. Genomsnittsbehovet används för att fastställa rekommenderat intag. Värdena 

för genomsnittsbehov används vid värdering av koster för att bedöma sannolikheten för att 

intaget hos en grupp individer är tillräckligt. 

Rekommenderat intag (RI) 

RI (recommended intake) för vitaminer och mineraler baseras på AR och en marginal som ska 

täcka behovet hos praktiskt taget alla individer i en definierad grupp (utifrån kön, ålder) i den 

allmänna befolkningen. RI används som utgångspunkt för planering av koster för grupper. RI 

kan även användas som vägledning för behovet på individnivå men med försiktighet eftersom 

behovet hos enskilda individer varierar 

Tillräckligt intag (AI)  

AI (adequate intake) används i stället för RI när underlaget för att fastställa AR för ett 

näringsämne är otillräckligt. AI baseras på det aktuella intaget i befolkningen där man inte 

kan visa några oönskade hälsoeffekter. 

Provisoriskt genomsnittsbehov (provisoriskt AR) 

Provisoriskt AR (provisional AR) är mer osäkert än AR och används när AR inte kan 

fastställas. Det beräknas genom att multiplicera AI med 0,8. 

Övre gräns för intag (UL) 

UL (upper intake level) anger den högsta mängden av ett näringsämne som kan intas under 

lång tid utan att sannolikt ge negativa hälsoeffekter. Värdena för UL är osäkra och de bör 

användas med försiktighet för enskilda individer. UL-värdena är inte alltid lämpliga att 

använda, till exempel då en person får förskrivna kosttillskott av ett visst näringsämne under 

medicinsk övervakning. 

Megajoule, MJ 

1000 kJ 

Energiprocent, E% 

Andel av energin som kommer från ett energigivande näringsämne. 
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Sammanfattning 
De senaste nordiska näringsrekommendationer (NNR 2023) lanserades i juni 2023 och baserat 

på dessa har de svenska kostråden uppdaterats. Som en del i detta arbete har Livsmedelsverket 

genomfört scenarioberäkningar för att säkerställa att alla grupper i befolkningen som följer 

kostråden får i sig tillräckligt med näring. 

För beräkningarna har ett scenario tagits fram som baseras på de föreslagna kostråden. Som 

underlag har konsumtionen i de svenska nationella matvaneundersökningarna Riksmaten vuxna 

2010–11/Riksmaten ungdom 2016–17 (Riksmaten) och livsmedelsstatistik använts. Intaget av 

vitaminer, mineraler och energigivande näringsämnen har först beräknats per 10 MJ och mängder 

av livsmedelsgrupperna, näringstäthet och energifördelning har jämförts med konsumtionen i 

Riksmaten per 10 MJ. Kostrådsscenariot har sedan anpassats till kvinnor och män i befolkningen 

från 11 år och uppåt och värderats mot rekommendationerna i NNR 2023. För värderingen har 

genomsnittsbehovet/provisoriskt genomsnittsbehov och rekommenderat intag/tillräckligt intag av 

vitaminer och mineraler samt energifördelning använts. 

I kostrådsscenariot är mängderna av livsmedelsgrupperna frukt och grönsaker, baljväxter, alla 

spannmål, nötter och frön samt ägg högre än i Riksmaten medan kött och chark, fågel, ost 

samt sötsaker och snacks är betydligt lägre. Näringstätheten i kostrådsscenariot är också högre 

för de flesta vitaminer och mineraler jämfört med Riksmaten, men som en följd av mindre 

kött och ost är niacin, jod, vitamin B12, riboflavin och kalcium något lägre eller på samma 

nivå som i Riksmaten. Värderingen av vitaminer och mineraler visar att det genomsnittliga 

behovet tillgodoses för nästan alla vitaminer och mineraler. Undantaget är kvinnor och män, 

15 år och äldre, som inte når det mer osäkra provisoriska genomsnittsbehovet för selen. I vissa 

åldersgrupper kan det dock finnas risk för att individer med extra höga behov inte får i sig 

tillräckligt av D-vitamin (kvinnor och män äldre än 70 år), järn (kvinnor i fertil ålder), 

kalcium (män 11–14 år) och kalium (kvinnor äldre än 25 år).  

Fördelningen av de energigivande näringsämnena ligger inom de rekommenderade intervallen 

och till skillnad från Riksmaten ligger fritt socker och mättat fett betydligt under maxgränsen, 

som för båda är max 10E%. Inga övre gränser för intag (UL) överskrids för de undersökta 

näringsämnena.  

Sammanfattningsvis visar scenarioberäkningarna att sannolikheten är hög för att behovet av 

näringsämnen i den svenska befolkningen täcks av de föreslagna kostråden. 
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Summary 
Assessing nutrient adequacy in the general Swedish population. 
Scenario calculations for the update of the Swedish Food Based Dietary 
Guidelines 2025 

The most recent Nordic Nutrition Recommendations (NNR) were launched in June 2023. 

Based on these recommendations, the Swedish food based dietary guidelines (FBDG) have 

been updated. To ensure nutrient adequacy of population groups following the revised 

guidelines dietary scenarios were modelled. 

Food consumption data from the Swedish national dietary surveys - Riksmaten Adults 2010–

11 and Riksmaten Adolescents 2016–17 – along with food statistics were used for this 

modelling. The distribution of energy from macronutrients and the intake of foods groups, 

vitamins, and minerals were calculated per 10 MJ for the scenario diet (FBDG-diet) and 

compared with the average dietary survey diet (Riksmaten-diet). The FBDG-diet was further 

adapted to women and men aged 11 years and older, and the nutrient intake was compared 

with the NNR 2023 recommendations, using average requirements/provisional average and 

recommended intake/adequate intake requirements of vitamins and minerals. 

Compared to the Riksmaten-diet, the FBDG-diet contained higher amounts of fruit and 

vegetables, pulses, all cereal based foods, nuts and seeds, and eggs, while the amounts of red 

and processed meats, poultry, cheese, sweet foods and beverages were substantially lower. 

The nutrient density of the FBDG-diet was also higher for most vitamins and minerals. 

However, due to the lower amounts of meat and cheese, levels of niacin, iodine, vitamin B12, 

riboflavin and calcium were slightly lower or similar to those in the Riksmaten-diet. The 

assessment of vitamins and minerals showed that most average requirements were met, except 

for selenium, where women and males aged 15 and older did not reach the provisional 

average requirement. Additionally, certain age groups may include individuals with very high 

nutrient needs who could be at risk of inadequate intake of vitamin D (females and males over 

70 years), calcium (males 11-14 years) and potassium (females over 25 years). 

The distribution of energy from macronutrients fell within the recommended ranges. Unlike the 

Riksmaten-diet, energy from free sugars and saturated fatty acids was well below the maximum 

limit of 10% of total energy for both nutrients. None of the assessed nutrients exceeded the upper 

limits (UL) set by NNR 2023. In conclusion, the analysis indicates a high probability that the 

proposed FBDG will meet the nutrients requirements of the Swedish population. 

N.B. The full version of the publication was produced in Swedish. Only the title and summary have 

been translated to English.  
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Bakgrund 
Livsmedelsverket tar fram kostråd för att främja hållbara matvanor i den svenska 

befolkningen. Kostråden syftar till att vägleda allmänheten om vad som är bra att äta för 

hälsan. Kostråden är också en viktig grund för hälso- och sjukvårdens förebyggande 

hälsoarbete, för beslutsfattare på olika nivåer och för primärproducenters och förädlingsledets 

hållbarhetsarbete. Hälsan är utgångspunkten för de svenska kostråden, men sedan år 2015 

ingår även aspekter kopplade till livsmedels miljöpåverkan i råden. 

Basen för kostråden är de gemensamma nordiska näringsrekommendationerna som tas fram 

på uppdrag av Nordiska ministerrådet. Den senaste upplagan av de Nordiska 

näringsrekommendationerna (NNR 2023) publicerades i juni 2023 (Blomhoff et al., 2023). 

NNR 2023 är den mest aktuella och heltäckande vetenskapliga sammanställningen om matens 

hälsoeffekter och behovet av näringsämnen. 

Livsmedelsverket har under år 2024 arbetat med att uppdatera de svenska kostråden för den 

generella befolkningen. Uppdateringen baseras på NNR 2023, men kompletterande underlag 

har också tagits fram. Scenarioberäkningarna i detta arbete utgör ett viktigt sådant underlag 

för att bedöma om de som äter enligt de föreslagna kostråden får i sig tillräckligt av alla 

näringsämnen. 
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Frågeställning 

Finns det risk för att kvinnor och män i den allmänna befolkningen inte får i sig tillräckligt av 

näringsämnen i förhållande till genomsnittsbehovet om de äter enligt förslagen till 

uppdaterade kostråd? Finns det risk för ett för högt intag av något näringsämne? För att 

besvara frågorna önskas scenarioberäkningar med utgångspunkt i Livsmedelsverkets 

matvaneundersökningar Riksmaten vuxna 2010–11 och Riksmaten ungdom 2016–17. 

Specifik frågeställning 
• Hur ser den genomsnittliga fördelningen mellan de energigivande näringsämnena ut om 

kostråden följs? 

• Hur ser det genomsnittliga intaget av fibrer och fullkorn ut om kostråden följs? 

• Vad blir det genomsnittliga intaget av vitaminerna A, C, D, E, B6, B12, tiamin, riboflavin, 

niacin, och folat samt mineralerna kalcium, kalium, fosfor, magnesium, järn, jod, zink och 

selen om kostråden följs? 

• Finns det risk för att intaget av något av näringsämnena blir högre än UL? 
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Metod 
Dataunderlag 
Rapporterad konsumtion från matvaneundersökningarna Riksmaten ungdom 2016–17 

(Lemming et al., 2018) och Riksmaten vuxna 2010–11 (Amcoff et al., 2012) har använts som 

underlag i beräkningarna, se tabell 1.  

Tabell 1. Beskrivning av undersökningarna Riksmaten vuxna och Riksmaten ungdom. 

Undersökning Metod Ålder Antal deltagare 

Riksmaten vuxna 
2010–11 

Fyra dagar matdagbok 18–80 år 1 797 

Riksmaten ungdom 
2016–17 

Två dagar retrospektiv 
kostregistrering 

Årskurs 5 och 8 i 
grundskolan, andra 
året på gymnasiet 

3 099 

Beräkningar 
Scenarioberäkningen har gjorts med utgångspunkt i de föreslagna kostråden och rapporterad 

konsumtion. Sammanställningarna av näringsintaget baseras på rapporterad konsumtion i 

matvaneundersökningarna (Riksmaten) och för scenarioberäkningen (Kostrådsscenario). Ett 

genomsnitt för de båda undersökningarna har beräknats och energijusterats per 10 MJ för att 

motsvara det genomsnittliga behovet av energi för vuxna kvinnor och män. 

I tabell 2 redovisas livsmedelsgrupper och grov fördelning av livsmedel i Kostrådsscenariot. 

Fördelningen av livsmedel baseras på angivna mängder i kostråden, konsumtionen i 

matvaneundersökningarna och i viss mån försäljningsstatistik och statistik från 

Jordbruksverket. De livsmedelsgrupper som har en specifik mängd angiven i kostråden har 

varit tongivande i beräkningen. De livsmedelsgrupper som inte har någon angiven mängd i 

kostråden har justerats så att det totala energiinnehållet i scenariot ska motsvara 10 MJ. Det 

har även tagits i beaktande om de justerade mängderna för respektive livsmedelsgrupp är 

rimliga att konsumera och ligger i linje med kostråden. Rekommenderad mängd fullkorn har 

till exempel varit styrande i valen av livsmedel i spannmålsgrupperna. För livsmedelsgruppen 

Snacks, sötsaker och söta drycker anges ingen mängd. I beräkningarna har vi antagit att max 

10 procent av energin får komma från denna livsmedelsgrupp. Detta baseras framför allt på 

rådet att begränsa konsumtionen av livsmedel som är söta, salta och feta, men också för att 

säkerställa att maxgränsen 10 E% från fritt socker inte överskrids. I Bilaga 1 finns detaljerad 

information om vilka livsmedel som ingår i respektive livsmedelsgrupp i 

scenarioberäkningarna. Alla näringsämnen i livsmedel baseras på data från Livsmedelsverkets 

Livsmedelsdatabas, version 2024-05-29.



 

12 LIVSMEDELSVERKETS PM 2025 

Tabell 2. Lista med livsmedelsgrupper och deras innehåll i ”Kosttrådsscenariot”, samt kostråd när det är tillämpligt. 

Livsmedelsgrupp Innehåll/fördelning Kostråd 

Frukt och grönsaker Fördelning frukt 40 % grönsaker 60 % enligt fördelning i kostregistrering. Grönsaker är fördelat på 
75 % grova grönsaker (t.ex. morot, kål, broccoli) och 25 % övriga grönsaker (t.ex. tomat, gurka, 
majs) 

Minst 500 g per dag (exklusive baljväxter) 

Baljväxter Denna grupp har ingen rekommenderad mängd men den har justerats så att minskningen av 
energi/protein från kött kompenseras 

Ät mer av 

Potatis Kokt, bakad och pressad potatis inkl. i denna grupp enligt fördelning från kostregistrering  

Spannmål Delas in i grupperna bröd, pasta/matgryn/ris och flingor/gröt. Andelen fullkornsprodukter i 
grupperna är ca 75%. Spannmålet är den grupp som justerats mest för att energiintaget ska 
uppnås 

 

Nötter och frön Fördelning av nötter och frön baseras på försäljningsstatistik 2–3 msk per dag (motsvarar ca 25 g per dag) 

Rött kött och chark Kött är kokt eller stekt rött kött. Andelen chark har valts så lågt som möjligt och innefattar 
blodpudding och leverpastej. Detta för att nivåer av järn och vitamin A ska uppnås. 

Högst 350 g per vecka (motsvarar 50 g per dag) 

Fisk Fet fisk representeras av lax och en mindre andel sill och makrill. Mager fisk inkl. torsk, rödspätta, 
sej och tonfisk 

2–3 gånger i veckan (motsvarar ca 45 g per 
dag) 

Fågel Enbart kyckling (kokt, stekt eller grillad) enligt vad som rapporterats i kostregistrering  

Mejeriprodukter Ost representerar 20 % av gruppen. Övriga livsmedel som inkluderats är magrare alternativ av 
mjölk, fil och yoghurt 

350–500 g per dag inklusive ost 

Matfett Rapsolja står för 25 g av fettintaget, övrigt fett är fördelat på lättmargarin (60 %), flytande 
margarin (20 %) och smör (20 %). 

 

Ägg Baserat på kostregistrering är kokt eller stekt ägg i majoritet i denna grupp, rått ägg endast en 
mindre del (1 %) 

 

Sötsaker, snacks och söta 
drycker 

Andelen från denna livsmedelskategori har valts att inte överstiga 10 % av energiintaget. I denna 
grupp inkluderas även alkoholhaltiga drycker. 

Begränsa konsumtionen av livsmedel som är 
söta, salta och feta. Fritt socker mindre än 10 
energiprocent 

Övrigt  Smaksättare (t.ex. ketchup, soja), vegetariska ersättningsprodukter (t.ex. havredryck, vegetarisk 
färs), buljong och dylikt. 
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Eftersom olika åldersgrupper har olika energibehov har kostrådsscenariot justerats till de olika 

åldersgruppernas energibehov, se tabell 3 för referensintag. För de livsmedelsgrupper där det 

finns definierade mängder har vi antagit att alla åldersgrupper oavsett energibehov får de 

rekommenderade mängderna och justerat beräkningarna utifrån detta. För de som har 

energibehov högre än 10 MJ har intaget av kött och mejeriprodukter begränsats till den 

maximala mängden enligt kostråden. Detta för att råden inte är satta per 10 MJ utan är lika för 

alla oavsett energiintag. I tabell 4 anges även de rekommenderade intervallen för de 

energigivande näringsämnena. 

Tabell 3. Referensintag för energi per kön och åldersgrupp. 

Kvinnor Referensintag energibehov (MJ) 

11–14* 9,2 
15–17 10,1 

18–24* 9,4 
25–50* 9,0 
51–70* 8,3 

70+* 8,2 
Män  

11–14 10,5 
15–17 12,7 
18–24 11,8 
25–50 11,3 
51–70 10,3 

70+ 10,1 

*grupp som fått ett antaget dagligt intag av frukt och grönsaker (500g), kött och chark (50g), fisk (45g/dag) och mejeri och 

ost (400g och 20g) enligt rekommendationen 

 

Tabell 4. Rekommenderade intervall för intag av energigivande näringsämnen. 

Näringsämne Energiprocent (E%) 

Fett 25–40 
Mättade fettsyror <10 

n-3 fettsyror 5–10 
Kolhydrater 45–60 

Fiber 25–35 g/dag 
Fritt socker <10 

Protein 10–20 
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Resultat och diskussion 
I tabell 5 visas konsumtionsmängder av livsmedelsgrupper från matvaneundersökningarna 

(Riksmaten) och det beräknade Kostrådsscenariot. De grupper som har ökat avsevärt i 

scenariot jämfört med Riksmaten är frukt och grönsaker, baljväxter, alla spannmål, nötter och 

frön samt ägg. De grupper som minskat mest är kött och chark, fågel, ost samt sötsaker och 

snacks. För att åskådliggöra hur mycket mängderna motsvarar visas i tabell 6 exempel på 

mängder i hushållsmått eller liknande samt vad mängderna motsvarar i otillagad form. 

Tabell 5. Energijusterade mängder (g/MJ) av livsmedelsgrupper från rapporterad konsumtion 
(Riksmaten) och beräknat Kostrådsscenario. 

Livsmedelsgrupp Riksmaten (g/10MJ) Kostrådsscenario (g/10MJ) 

Grönsaker 187 300 

Frukt 129 200 

Baljväxter (ätklara) 13 80 

Potatis 98 80 

Bröd 95 140* 

Pasta, ris, matgryn 107 175* 

Flingor, gröt 53 88* 

Nötter, frön 4 25 

Fisk 36 45 

Fet fisk 
 

30 

Övrig fisk 
 

15 

Kött 106 50 

Rött kött 67 40 

Chark 39 10 

Fågel 34 22 

Mjölk, fil, yoghurt 364 400 

Ost 39 20 

Ägg 17 55 

Fett 34 55 

Rapsolja 
 

25 

Övrigt matfett 
 

30 

Sötsaker/snacks**  455 40 

Övrigt 20 100 

*ca 75 % av mängden utgör fullkornsprodukter **inklusive söta drycker och alkoholhaltiga drycker 
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Tabell 6. Hushållsmått och rå/otillagad mängd av livsmedelsgrupper enligt Kostrådsscenariot. 

Livsmedelsgrupp Mängd (g/10MJ) 
Kostrådsscenario 

Mängd i hushållsmått eller dylikt Mängd 
rå/otillagad (g) 

Grönsaker 300  300 
Frukt 200  200 
Baljväxter (ätklara) 80 motsvarar ca 1 dl blandade 

bönor/linser/ärter 
32 

Potatis 80 motsvarar ca 1 medelstor potatis 80 
Bröd* 140 motsvarar ca 5 skivor mjukt bröd 140 
Pasta, ris, matgryn* 175 motsvarar ca 4 dl kokt pasta eller 2 dl kokt 

ris eller 2,5 dl kokta matgryn 
80 g pasta eller 65 g 
ris/matgryn 

Flingor, gröt* 88 motsvarar ca 1,3 dl frukostflingor och 2 msk 
gryn till gröt 

88 

Nötter, frön 25 motsvarar ca 0,5 dl nötter/frön 25 
Fisk 45   

Fet fisk 30  35 
Övrig fisk 15  25 

Kött 50   
Rött kött 40  50 
Chark 10 motsvarar ca 1/5 skiva blodpudding eller 1 

msk bredbar leverpastej 
10 

Fågel 22 kyckling 30 
Mjölk, fil, yoghurt 400 motsvarar ca 4 dl mjölk, fil eller yoghurt 400 
Ost 20 motsvarar ca 3 skivor hårdost 20 
Ägg 55 motsvarar 1 medelstort ägg 55 
Fett 55   

Rapsolja 25 motsvarar ca 2 msk olja 25 
Övrigt matfett 30 motsvarar ca 2 msk smörgåsfett 30 

Sötsaker/snacks ** 40 motsvarar ca 0,5 dl dryck eller 0,5 dl 
blandgodis 

40 

Övrigt 100 motsvarar ca 0,5 dl havredryck, 0,5 dl 
vegetarisk färs och 1 msk ketchup 

100 

*ca 75 % av mängden utgör fullkornsprodukter **inklusive söta drycker och alkoholhaltiga drycker som är ca 90% av 

mängden 

I tabell 7 visas intag av energigivande näringsämnen, vitaminer och mineraler för konsumtion 

enligt Riksmaten och beräknat Kostrådsscenario. Intagen presenteras per 10 MJ och är inte 

justerade för åldersgrupper eller kön. De energigivande näringsämnena ligger inom 

rekommenderade intervall för Kostrådsscenariot medan mättade fettsyror och fritt socker är 

över det rekommenderade intervallet för Riksmaten. Näringstätheten i Kostrådsscenariot var 

högre för de flesta vitaminer och mineraler än i Riksmaten, men niacin, vitamin B12, jod, 

kalcium, riboflavin och kalcium var något lägre eller på samma nivå som Riksmaten. Detta 

beror till stor del på att mängden kött och ost är betydligt lägre i Kostrådsscenariot.  
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Tabell 7. Energijusterat näringsintag enligt Riksmaten och Kostrådsscenario. 

Näringsämne Riksmaten per 10 MJ Kostrådsscenario per 10 MJ 

Makronäringsämne    
Protein (g) 99 99 
Protein (E%) 17 17 
Kolhydrater (g) 266 259 
Kolhydrater (E%) 46 44 
Fritt socker (g) 61 33 
Fritt socker (E%) 11 4 
Kostfibrer (g) 23 41 
Fullkorn (g) 43 88 
Fett (g) 94 100 
Fett (E%) 35 34 
   Mättade fettsyror (g) 36 21 
   Mättade fettsyror (E%) 13 7 
   n-3 fettsyror (g) 13 26 
   n-3 fettsyror (E%) 5 9 
Vitaminer    
A-vitamin, µg 829 999 
D-vitamin, µg 10 15 
E-vitamin, mg 15 24 
Tiamin, mg 1,5 1,6 
Riboflavin, mg 1,9 1,9 
Niacin, NE 43 41 
B6-vitamin, mg 2,1 2,1 
Folat, µg 322 496 
B12-vitamin, µg 6,1 5,5 
C-vitamin, µg 107 136 
Mineraler    
Fosfor, mg 1741 1848 
Jod, µg 298 278 
Järn, mg 10 14 
Kalcium, mg 1188 1066 
Kalium, g 3,5 3,6 
Magnesium, mg 353 469 
Selen, µg 51 63 

I tabell 8 och 9 visas beräknat intag av vitaminer och mineraler uppdelat på kön och 

åldersgrupp för Kostrådsscenariot. Genomsnittsbehovet (AR) av alla näringsämnen uppnås i 

alla åldersgrupper, undantaget selen som endast uppnås bland män 11–14 år och kvinnor 11–

25 år. Det är svårare att uppnå rekommenderat intag (RI) av D-vitamin för kvinnor och män 

över 70 år, kalcium för kvinnor 11–17 år samt män 11–14 år och järn för kvinnor 15–50 år. 

Risken att äldre kvinnor och män samt kvinnor i fertil ålder får i sig för lite D-vitamin 

respektive järn är dock liten på befolkningsnivå om grupperna äter enligt kostråden. Äldre är 

en känd riskgrupp för D-vitaminbrist (Blomhoff et al., 2023) och personer äldre än 75 år 

rekommenderas därför D-vitamintillskott (Livsmedelsverket 2018). Kvinnor i fertil ålder är 

också en känd riskgrupp för järnbrist (Livsmedelsverket 2024) och denna grupp kan behöva 

särskilda råd för att få i sig tillräckligt med järn. Kalcium är också ett observandum bland 
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växande ungdomar. Om de dricker lite eller ingen mjölk och inte äter mjölkprodukter är det 

extra viktigt i denna åldersgrupp att dessa livsmedel ersätts med berikade produkter.     

Det är också svårare för kvinnor över 50 år att nå provisoriskt AR för kalium samt för kvinnor 

och män 15 år och uppåt att nå provisoriskt AR för selen. Kalium och selen jämförs mot 

tillräckligt intag (AI) och provisoriskt genomsnittsbehov (provisoriskt AR) vilket innebär att 

det är större osäkerheter kring värderingen av dessa näringsämnen. Värt att notera är också att 

både kalium och selen per 10 MJ är högre i Kostrådsscenariot än i Riksmaten-

undersökningarna. Inga UL för undersökta näringsämnen överskrids om man äter enligt 

föreslagna kostråd (resultat redovisas inte). 



 

18 LIVSMEDELSVERKETS PM 2025 

Slutsats 
En kost baserad på de föreslagna kostråden ger, med några få undantag, en högre 

näringstäthet än den som rapporteras i de nationella matvaneundersökningarna Riksmaten 

ungdom 2016–17 (Lemming et al., 2018) och Riksmaten vuxna 2010–11 (Amcoff et al., 

2012). Sannolikheten är låg för att grupper i befolkningen inte ska få i sig tillräckligt av alla 

näringsämnen om de äter enligt de föreslagna kostråden. Undantaget är selen där det skulle 

kunna finnas en risk för ett för lågt intag jämför med det provisoriska genomsnittliga behovet, 

vilket är mer osäkert. I några av åldersgrupperna kan det också finnas risk för att individer 

med extra höga behov inte får i sig tillräckligt av några näringsämnen. Det gäller D-vitamin 

för kvinnor och män äldre än 70 år, järn för kvinnor i fertil ålder, kalcium för män 11–14 år 

och kalium för kvinnor äldre än 25 år. Specifika åtgärder kan behöva sättas in för att försäkra 

sig om att dessa riskgrupper får i sig tillräckligt av alla näringsämnen.
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Tabell 8. Intaget av vitaminer i Kostrådsscenario, justerat för ålder och kön, samt rekommenderat intag (RI) och genomsnittsbehov (AR) för respektive grupp. 

  År Energibehov, 
MJ 

 
A-vit, RE D-vit, µg E-vit1, α-

TE 
Tiamin, 
mg/MJ 

Riboflavin, mg Niacin, NE/MJ B6-vit, mg Folat, µg B12-vit, 
µg 

C-vit, mg 

Kvinnor 11–14 9,2 Kostrådsscenario 969 14 22 0,2 1,8 4 2,1 447 5,4 135 

    
 

RI 650 10 10 0,1 1,4 1,6 1,3 280 3,5 75 

    
 

AR 490 7,5 8 0,07 1,2 1,3 1,1 220 2,8 60 

 Kvinnor 15–17 10,1 Kostrådsscenario 1008 15 24 0,2 1,9 4 2,0 500 5,5 138 

    
 

RI 650 10 11 0,1 1,6 1,6 1,5 310 4 90 

    
 

AR 500 7,5 9 0,07 1,3 1,3 1,3 240 3,1 75 

 Kvinnor 18–24 9,4 Kostrådsscenario 977 14 23 0,2 1,8 4 2,1 482 5,4 135 

    
 

RI 700 10 10 0,1 1,6 1,6 1,6 330 4 95 

    
 

AR 540 7,5 8 0,07 1,3 1,3 1,3 250 3,2 75 

 Kvinnor 25–50 9 Kostrådsscenario 962 14 22 0,2 1,8 4 2,0 472 5,3 134 
 

  
 

RI 700 10 10 0,1 1,6 1,6 1,6 330 4 95 
 

  
 

AR 540 7,5 8 0,07 1,3 1,3 1,3 250 3,2 75 

Kvinnor 51–70 8,3 Kostrådsscenario 935 13 21 0,2 1,7 4 2,0 456 5,3 133 
 

  
 

RI 700 10 9 0,1 1,6 1,6 1,6 330 4 95 
 

  
 

AR 530 7,5 8 0,07 1,3 1,3 1,3 250 3,2 75 

Kvinnor 70< 8,2 Kostrådsscenario 932 13* 20 0,2 1,7 4 2,0 453 5,3 132 
 

  
 

RI 650 20 9 0,1 1,6 1,6 1,6 330 4 95 

      AR 510 7,5 8 0,07 1,3 1,3 1,3 250 3,2 75 

Män 11–14 10,5 Kostrådsscenario 1042 15 25 0,2 1,9 4 2,2 517 5,6 143 

    
 

RI 700 10 11 0,1 1,3 1,6 1,5 260 3 80 

    
 

AR 520 7,5 9 0,07 1,1 1,3 1,2 200 2,6 65 

 Män 15–17 12,7 Kostrådsscenario 1232 17 30 0,2 2,2 4 2,6 611 6,1 173 
    

 
RI 869 10 12 0,1 1,6 1,6 1,8 320 4 105 

    
 

AR 600 7,5 10 0,07 1,3 1,3 1,5 250 3,2 85 

 Män 18–24 11,8 Kostrådsscenario 1154 16 28 0,2 2,1 4 2,5 573 5,9 161 
    

 
RI 800 10 11 0,1 1,6 1,6 1,8 330 4 110 
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  År Energibehov, 
MJ 

 
A-vit, RE D-vit, µg E-vit1, α-

TE 
Tiamin, 
mg/MJ 

Riboflavin, mg Niacin, NE/MJ B6-vit, mg Folat, µg B12-vit, 
µg 

C-vit, mg 

    
 

AR 630 7,5 9 0,07 1,3 1,3 1,5 250 3,2 90 

 Män 25–50 11,3 Kostrådsscenario 1111 16 27 0,2 2,0 4 2,4 551 5,8 154 
    

 
RI 800 10 11 0,1 1,6 1,6 1,8 330 4 110 

    
 

AR 630 7,5 9 0,07 1,3 1,3 1,5 250 3,2 90 

 Män 51–70 10,3 Kostrådsscenario 1025 15 25 0,2 1,9 4 2,2 509 5,5 140 
  

 
  RI 800 10 11 0,1 1,6 1,6 1,8 330 4 110 

 
  

 
AR 610 7,5 9 0,07 1,3 1,3 1,5 250 3,2 90 

Män 70< 10,1 Kostrådsscenario 1008 15* 24 0,2 1,9 4 2,2 500 5,5 138  
  

 
RI 750 20 11 0,1 1,6 1,6 1,7 330 4 110 

      AR 590 7,5 9 0,07 1,3 1,3 1,5 250 3,2 90 

RI: rekommenderat intag, AR: genomsnittsbehovet 

1 I stället för RI och AR används tillräckligt intag (AI) och provisoriskt genomsnittsbehov (provisoriskt AR) för näringsämnet. 

 *Näringsintaget i Kostrådsscenariot når inte upp till RI för åldersgruppen. 
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Tabell 9. Intaget av mineraler i Kostrådsscenario, justerat för ålder och kön, samt rekommenderat intag (RI) och genomsnittsbehov (AR) för respektive grupp. 

  År Energibehov, MJ 
 

K1, g Ca, mg Mg1, mg P1, mg Fe, mg Zn, mg I1, µg Se1, µg 

Kvinnor 11–14 9,2 Kostrådsscenario 3,5 1039* 444 1768 13 12,3 267 60 

    
 

RI 2,4 1150 250 640 13 10,8 120 60 

    
 

AR 1,9 980 200 510 10 9 100 50 

 Kvinnor 15–17 10,1 Kostrådsscenario 3,6 1070* 473 1861 14* 13 280 63* 

    
 

RI 2,9 1150 250 640 15 12,2 120 70 

    
 

AR 2,3 980 200 510 9 10,2 100 55 

 Kvinnor 18–24 9,4 Kostrådsscenario 3,5 1045 450 1788 13* 12,4 270 60* 

    
 

RI 3,5 1000 300 550 15 9,7 150 75 

    
 

AR 2,8 870 240 440 9 8,1 120 60 

 Kvinnor 25–50 9 Kostrådsscenario 3,4* 1032 438 1748 13* 12,1 264 59** 
 

  
 

RI 3,5 950 300 520 15 9,7 150 75 
 

  
 

AR 2,8 750 240 420 9 8,1 120 60 

Kvinnor 51–70 8,3 Kostrådsscenario 3,3* 1009 416 1678 12 11,6 255 56** 
 

  
 

RI 3,5 950 300 520 8 9,5 150 75 
 

  
 

AR 2,8 750 240 420 6 7,9 120 60 

Kvinnor +70 8,2 Kostrådsscenario 3,3* 1005 412 1668 12 11,5 253 56** 
 

  
 

RI 3,5 950 300 520 7 9,3 150 75 

      AR 2,8 750 240 420 6 7,7 120 60 

Män 11–14 10,5 Kostrådsscenario 3,7 1089* 490 1912 15 13,3 289 65 
    

 
RI 2,6 1150 300 640 11 11,1 130 65 

    
 

AR 2,1 980 240 510 9 9,2 100 50 

 Män 15–17 12,7 Kostrådsscenario 4,4 1192 579 2190 17 15,2 337 76* 
    

 
RI 3,4 1150 300 640 11 14 140 85 

    
 

AR 2,7 980 240 510 9 11,7 110 70 

 Män 18–24 11,8 Kostrådsscenario 4,1 1150 543 2076 16 14,4 317 71* 
    

 
RI 3,5 1000 350 550 9 12,7 150 90 

    
 

AR 2,8 870 280 440 7 10,6 120 70 

 Män 25–50 11,3 Kostrådsscenario 4 1127 522 2013 16 14,0 306 69** 
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  År Energibehov, MJ 
 

K1, g Ca, mg Mg1, mg P1, mg Fe, mg Zn, mg I1, µg Se1, µg 

    
 

RI 3,5 950 350 520 9 12,7 150 90 

    
 

AR 2,8 750 280 420 7 10,6 120 70 

 Män 51–70 10,3 Kostrådsscenario 3,7 1080 482 1886 14 13,1 284 64** 
  

 
  RI 3,5 950 350 520 9 12,4 150 90 

 
  

 
AR 2,8 750 280 420 7 10,4 120 70 

Män +70 10,1 Kostrådsscenario 3,6 1070 473 1861 14 12,9 280 63**  
  

 
RI 3,5 950 350 520 9 12,1 150 85 

      AR 2,8 750 280 420 7 10,1 120 70 

RI: rekommenderat intag, AR: genomsnittsbehovet 

1 I stället för RI och AR används tillräckligt intag (AI) och provisoriskt genomsnittsbehov (provisoriskt AR) för näringsämnet. 

*Näringsintaget i Kostrådsscenariot når inte upp till RI respektive AI för åldersgruppen. 

**Näringsintaget i Kostrådsscenariot når varken upp till AI eller provisoriskt AR för åldersgruppen. 
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Bilagor 

Bilaga 1. Underlag till livsmedelsgruppers 
näringsämnen för Kostrådsscenario 
Tabell 1. Fördelning av invalda livsmedel för livsmedelsgrupper i Kostrådsscenario samt vad 

fördelningen baseras på. 

1) En kombination av rapporterad konsumtion och val av grövre grönsaker ligger till grund för livsmedelsval. 
2) Rapporterad konsumtion från Riksmaten ligger till grund för livsmedelsval. 
3) Försäljningsstatistik från NielsenIQ ligger till grund för livsmedelsval. 
4) Livsmedelsval har gjorts utifrån att fullkornsrekommendationen ska uppnås.  
5) Jordbruksverkets statistik ligger till grund för livsmedelsval. 
6) Livsmedel har valts för att innehåll av järn och vitamin A i kosten skall uppnås. 
7) Magrare och vegetabiliska fetter valt i majoritet utöver den rekommenderade mängden rapsolja. 

Livsmedelsgrupp Livsmedel Andel (%) 

Grönsaker1 Morot 5  
 Morot kokt 5  
 Rödbeta kokt 5  
 Rödbeta inlagd 5  
 Gul lök 5  
 Grönkål 5  
 Vitkål 5  
 Palsternacka kokt 5  
 Blomkål kokt 5  
 Sötpotatis kokt 5  
 Kålrot kokt 5  
 Broccoli kokt 5 
 Spenat 5  
 Sallat olika sorter 5  
 Avokado 4  
 Gurka 4  
 Isbergssallat 4  
 Tomat 4  
 Paprika olika färger 4  
 Majskorn konserverade 4  

Frukt2 Äpple med skal 25  
 Banan 25  
 Apelsin 10  
 Småcitrus 9  
 Päron 5  
 Vindruvor 4  
 Melon 4  
 Persika nektarin 3  
 Smoothie utan mjölkprodukter 3  
 Kiwi 2  
 Fruktsallad 2  
 Jordgubbar 2  
 Mango 1  
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Livsmedelsgrupp Livsmedel Andel (%) 
 Hallon 1  
 Blåbär 1  
 Ananas 1  
 Frukt färsk 1  
 Russin 1  
 Grapefrukt 0,5  
 Plommon 0,4  
 Hallon blåbär 0,3  
 Sharon 0,2  

Baljväxter3 Röda linser 25,5  
 Gröna linser 25,5  
 Bondbönor 1,3 
 Gröna bönor 3,9 
 Vaxbönor 3,9 
 Åkerbönor 1,3 
 Röda bönor 2,6 
 Vita bönor 2,6 
 Mungbönor 1,3 
 Sojabönor 2,6 
 Vignabönor 2,6 
 Stora vita bönor 1,3 
 Svarta bönor 1,3 
 Bruna bönor 1,3 
 Gröna ärtor 10,2 
 Gula ärtor 2,6 
 Sockerärtor 2,6 
 Gråärtor 2,6 
 Kikärtor 5,1 

Potatis2 Potatis skalad kokt 62  
 Färskpotatis kokt 34 
 Potatis bakad 2 
 Potatis pressad 2 

Bröd4 Fullkornsbröd osötat fiber 5 % 8,6 
 Fullkornsscones 8,6 
 Fullkornsformfranska 8,6 
 Fullkornsbröd med frön 8,6 
 Bröd fullkorn mer än 30 % 8,6 
 Bröd fullkorn 15–30 % 8,6 
 Olika typer av knäckebröd fiber 8–24 % 4,9 
 Blodbröd 0,4 
 Tunnbröd hårt 0,4 
 Fullkornsskorpor 0,4 
 Vitt bröd fiber ca 2,5 % 7,1 
 Vitt bröd fiber ca 3,5 % 7,1 
 Tunnbröd 3,6 
 Formfranska 3,6 
 Korvbröd 3,6 

Pasta, ris, matgryn4 Fullkornspasta 42,3 
 Nudlar 2,7 
 Pasta 15 
 Ris 36 
 Havregryn 0,7 
 Hirs 0,7 
 Korngryn 0,7 
 Mathavre 0,4 
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Livsmedelsgrupp Livsmedel Andel (%) 
 Matvete 0,4 
 Bulgur 0,4 
 Couscous 0,4 
 Grynblandning 0,4 

Flingor, gröt4 Havregrynsgröt 30 
 Gröt av blandade gryn 15 
 Müsli med frukt nötter fullkorn 3,2 
 Müsli med frukt fullkorn 3,2 
 Müsli med frukt bär fullkorn 1,6 
 Müsli med bär fullkorn 1,6 
 Müsli ospecifik 1,6 
 Müsli med frukt kokos 1,6 
 Flingblandning frukt nötter 1,6 
 Granola 4,7 
 Granola med frukt nötter 1,6 
 Frukostflingor vete fullkorn 1,6 
 Frukostflingor havre fullkorn 1,6 
 Crunchy 1,6 
 Crunchy russin kokos 1,6 
 Puffat vete med choklad 1,6 
 Frukostflingor fiber 1,6 
 Mannagrynsgröt 7,5 
 Cornflakes 17,5 

Nötter, frön3 Hasselnötter 8 
 Jordnötssmör 30 
 Jordnötter 3 
 Paranötter 1 
 Pekannötter 1 
 Sötmandel 19 
 Valnötter 21 
 Pinjefrö 1 
 Frön ospecifika 15 

Fisk fet2 Lax 97 
 Makrill 2 
 Sill 1 

Övrig fisk2 Torsk 54 
 Rödspätta 23 
 Sej 12 
 Tonfisk 12 

Rött kött5 Färs stekt (aggregat av olika köttslag) 50 
 Gris bog stekt 2,6 
 Gris lägg kokt 2,6 
 Gris revben tillagat 2,6 
 Gris skinka tillagad 5,1 
 Gris kotlett tillagad 5,1 
 Gris file tillagad 2,6 
 Gris karré tillagad 2,6 
 Nöt högrev kokt 3,4 
 Nöt stek kokt 3,4 
 Nöt rostbiff ugnsstekt 3,4 
 Nöt ryggbiff stekt 3,4 
 Nöt entrecôte stekt 3,4 
 Nöt innanlår stekt 3,4 
 Lamm kotlett stekt 0,7 
 Lamm stek stekt 0,7 
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Livsmedelsgrupp Livsmedel Andel (%) 
 Lamm rygg kokt 0,7 
 Älg biff stekt 1 
 Älg ytterlår stekt 1 
 Älg stek ugnsstekt 1 
 Ren kött kokt 0,2 
 Ren kött ugnsstekt 0,2 

Chark6 Blodpudding 80 
 Leverpastej 20 

Fågel2 Kyckling kött kokt stekt grillat 100 
Ägg2 Ägg kokt 64 

 Ägg stekt 34 
 Ägg rått 1,4 

Mjölk, fil, yoghurt2 Lättmjölk 38 
 Minimjölk 38 
 Lättfil 7 
 Naturell lättyoghurt 7 
 Vaniljyoghurt 0,5 % fett 2,5 
 Fruktyoghurt 0,5 % fett 2,5 
 Fruktyoghurt mindre än 0,5 % fett 2,5 
 Fruktyoghurt lättsockrad 0,2 % fett 2,5 

Ost2 Hårdost fett 27 % 59 
 Färskost fett 5 % 9 
 Kvarg smaksatt fett 0,2 % 9 
 Färskost fett 27 % 6 
 Kvarg naturell 6 
 Dessertost 5 
 Hårdost mager (högst 17% fett) 4 
 Mjukost fett 16 % 2 

Fett7 Rapsolja 56 
 Lättmargarin fett 38–40 % 27 
 Flytande margarin fett 82 % 4 
 Smör fett 80 % 4 

Sötsaker, snacks2 Drycker (söta eller alkoholhaltiga) 82 
 Bakverk 7 
 Godis (inklusive choklad) 5 
 Glass 2 
 Sylt, marmelad med mera 2 
 Snacks 2 

Övrigt2 Havredryck, sojadryck 35 
 Ketchup 26 
 Vegetabiliska ersättare för kött och charkprodukter 21 
 Vegetabiliska ersättare för yoghurt 7 
 Hönsbuljong 3 
 Senap 3 
 Ketchup (lite eller inget socker) 1 
 Chilisås 1 
 Sweet chilisås 1 
 Sojasås 1 
 Havredryck smaksatt 1 
 Dippsås 1 
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