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Forord

De nordiska ldnderna har gemensamt tagit fram
ndringsrekommendationer sedan 1980-talet. Ett
gemensamt nordiskt vetenskapligt underlag om
mat och hdlsa &r en viktig grundpelare i arbetet
med att frémja bra matvanor i Sverige och dévriga
Norden. | juni 2023 lanserade Nordiska minister-
rédet den sjatte upplagan av Nordiska Narings-
rekommendationer, NNR 2023. Det &r den mest
aktuella och heltckande sammanstdaliningen om
matens hdalsoeffekter. Bakom NNR 2023 ligger ett
omfattande arbete dér omkring 400 experter har
gdtt igenom litteraturen om ndringsédmnen, mat
och hdlsa. Den samlade evidensen ligger till grund
fér de vetenskapliga rekommendationer som ges
i NNR 2023.

NNR 2023 presenterar referensvdrden for energi
och naringsémnen. Nytt i den sjétte upplagan ar
att alla referensvdarden har réknats om med upp-
daterad metodik och fler naringséimnen har fétt
referensvdrden.

REFERENSVARDEN FOR ENERGI OCH NARINGSAMNEN

Som ett underlag fér nationella myndigheter
presenterar NNR 2023 ocksd vetenskapliga re-
kommendationer om livsmedelsgrupper. Dér har
for férsta gédngen milidaspekter integrerats

for att visa vilka livsmedel som bér ingd i kosten
for att tillgodose kroppens behov av ndringsém-
nen och minska risken foér kostrelaterad sjukdom,
men utan att belasta klimat och miljé i onddan.
NNR 2023 anger i vika mdangder olika typer av
livsmedel kan konsumeras for att framja god hal-
sa. De livsmedelsbaserade rekormmendationer-
na utgor, tillsammans med referensvardena fér
energi och ndringsdmnen, basen fér de svenska
kostréiden.

Referensvdérdena fér energi och ndringsémnen
som presenteras i NNR 2023 &r antagna som
officiella ndringsrekommendationer i Sverige och
presenteras har pd svenska. Bakgrund och detaljer
kring referensvérdena och hur de bestédmits finns
att Iésa i NNR 2023.

Annica Sohlstrom
Generaldirektor



Innehall

Forord

Bakgrund
Referensvdarden i NNR 2023

Planering av kost fér grupper

Energiintag

Energigivande ndringsdmnen
Rekommendationer for barn frén 2 &r och vuxna
Rekommendationer fér barn upp till 2 &r

Vitaminer och mineraler
Rekommenderat intag (RI) av vitaminer
Tillriekligt intag (Al) av vitaminer
Rekommenderat intag (RI) av mineraler
Tillreiekligt intag (Al) av mineraler
Natrium som salt
Kosttillskott

Vardering av ndringsintag
Vitaminer och mineraler
Genomsnittsbehov (AR) av vitaminer
Provisoriskt genomsnittsbehov (AR) av vitaminer
Genomsnittsbehov (AR) av mineraler
Provisoriskt genomsnittsbehov (AR) av mineraler
Ovre grans for intag (UL)

22

23
24
25
26
27
28

REFERENSVARDEN FOR ENERGI OCH NARINGSAMNEN



Bakgrund



T
(=
=]
=y
(o2

Y
O
(a1]

HAR PRESENTERAS PA SVENSKA de referensvérden
fér energi och néringsémnen som ingdr i de
nordiska ndringsrekommendationerna 2023

(NNR 2023) och som aven dr de officiella nérings-
rekommmendationerna i Sverige.

Referensvdérdena fér energi och ndringsémnen
ar framtagna fér grupper av individer i den all-
manna befolkningen i Norden. De dr i férsta hand
framtagna fér att anvéndas vid planering av
koster for grupper och fér vérdering av gruppers
ndringsintag. Rekommendationerna uttrycks som
mangd per dag men avser genomsnittsintaget
fréin kosten under minst en vecka, eftersom
kostens sammansattning varierar frdn maitid till
mailtid och frén dag till dag. Fér de energigivande
ndaringsédmneng, fett och kolhydrater med under-
grupper samt protein, anges intervall for det
rekommenderade intaget med &vre och undre
grdnser. Fett respektive kolhydrater delas upp i
féljonde undergrupper: fleromattade fettsyror,
enkelomdttade fettsyror, mdattade fettsyror,
transfettsyror samt kostfibrer och fritt socker. Fér
vitaminer och mineraler anges genomsnittsbehov
(AR), provisoriskt AR, rekommenderat intag (RI),
tillreickligt intag (Al) samt évre gréins fér intag (UL).

For enskilda individer kan referensvérdena foér
energi och ndringsdmnen inte anvéndas direkt,
eftersom energibehovet mdste uppskattas for
varje individ i relation till &lder, kdn, kroppsvikt,
kroppssammansdéttning och nivd av fysisk aktivi-
tet. For individanpassade réd spelar éven kliniska
parametrar in.

Flera forandringar har gjorts i NNR 2023 jamfért
med den férra upplagan av de nordiska ndrings-
rekommendationerna, NNR 2012, for att referens-
vardena ska bli mer transparenta och harmoni-
sera battre med internationella organisationers
referensvarden. Aldersintervallen i de olika &lders-
grupperna har féréndrats och en uppdaterad
metodik fér framtagande av referensvérden har
anvdnts. Ny vetenskaplig evidens och den férénd-
rade metodiken har lett till att rekormmendationen
har hojts fér tolv ndringsémnen och sénkts for tvé.
Begreppen provisoriskt AR och Al har ocksé lagts
till n&r osdkerheten i det vetenskapliga underlaget
ar for stor for att kunna faststalla AR och RI.

For mer fordjupad information om det vetenskap-
liga underlaget bakom och metodik fér hur refe-
rensvardena har faststdllits hénvisas till NNR 2023.

Vid hanvisning till referensvérdena for energi och ndéringsémnen ska NNR 2023 anvdndas:

Blomhoff, R, Andersen, R, Arnesen, EK, Christensen, J.J, Eneroth, H, Erkkola, M, Gudanaviciene, |,
Halldorsson, Tl, Hayer-Lund, A, Lemmming, EW, Meltzer, HM, Pitsi, T, Schwalb, U, Siksna, I,
Thorsdottir, |. och Trolle, E. Nordic Nutrition Recommendations 2023. Képenhamn: Nordiska

Ministerrddet, 2023
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Referensvérden i NNR 2023

Genomshnittsbehov (AR)

AR (average requirement) dr den nivé av ett néringsdmne som behévs
for att tillgodose behovet hos hdlften av individerna i en viss grupp
(utifréin kon, dlder, graviditet, amning) i den allmanna befolkningen.
Genomsnittsbehovet anvands for att faststdlla rekommenderat intag.
Vardena fér genomsnittsbehov anvands vid vardering av koster fér att
beddma sannolikheten fér att intaget hos en grupp individer dr tillréckligt.

Rekommenderat intag (RI)

RI (recommended intake) for vitaminer och mineraler baseras pd AR och
en marginal som ska téicka behovet hos praktiskt taget alla individer i en
definierad grupp (utifrén kon, alder, graviditet, amning) i den allmdanna
befolkningen. Rl anvénds som utgdngspunkt for planering av koster for
grupper. Rl kan éven anvéndas som vagledning fér behovet pd individnivd
men med foérsiktighet eftersom behovet hos enskilda individer varierar.

Tillréickligt intag (Al)

Al (Gdequote intake) anvands i stallet for RI nér underlaget for att faststdlla
AR for ett ndringsdmne ar otillréickligt. Al baseras pd det aktuella intaget i
befolkningen dér man inte kan visa ndgra odnskade halsoeffekter.

Provisoriskt genomsnittsbehov (provisoriskt AR)

Provisoriskt AR (provisional AR) ér mer osdkert dn AR och anvénds nér AR
inte kan faststdllas. Det berdknas genom att multiplicera Al med 0,8.

Ovre gréns fér intag (UL)

UL (upper intake level) anger den hdgsta méngden av ett ndringsémne
som kan intas under I&ng tid utan att sannolikt ge negativa hdlsoeffekter.
Vardena for UL ar os@kra och de bér anvéndas med férsiktighet for enskilda
individer. UL-vérdena d&r inte alltid ldmpliga att anvénda, till exempel dd
en person fér férskrivna kosttillskott av ett visst néringsdmne under
medicinsk évervakning.

Bakgrund
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Planering av
kost for grupper

Detta avsnitt innehdller referensvérden som i férsta hand ar
avsedda att anvéndas vid kostplanering fér grupper av individer.
Forst presenteras referensvdrden fér energiintag fér vuxna och
barn, uppdelat pa dlder och kén. Ddrefter foljer rekommmendationer
fér de energigivande ndringséimnena fett, kolhydrater och protein.
Sedan presenteras tabeller fér rekommenderat intag (RI) och
tillréickligt intag (Al) fér vitaminer och mineraler.

Avsnittet tar dven upp kosttillskott.



Energiintag

Bdde alltfor hogt och otillréickligt energiintag i for-
héllande till energibehovet kan leda till negativa
halsoeffekter pé langre sikt. Hos vuxna bér darfér
det ldngsiktiga energiintaget och energiférbruk-
ningen vara i balans.

| tabell T ges referensvarden for energiintaget i
megajoule (MJ) hos grupper av vuxna individer
med tre olika nivéer av fysisk aktivitet. En aktiv livs-
stil, motsvarande fysisk aktivitetsnivé (PAL; physical
activity level) 18, ar dnskvard for att uppratthdlla
god hdlsa. En aktivitetsnivd pd PAL16 ligger ndra
medianen i befolkningen och motsvarar en livsstil
med stillasittande arbete och en viss ékad fysisk
aktivitetsniva pé fritiden. Referenskroppsvikterna
som anvands for berdkningarna baseras pd sjdlv-

rapporterad kroppsvikt i de nordiska befolkningarna.
De ursprungliga kroppsvikterna har anpassats

sd att alla individer har ett kroppsmasseindex
(BMI; body mass index) p& 23. Referensvardena
motsvarar dérigenom ett energiintag som skulle
bibehdlla kroppsvikten hos vuxna vid de angivna
aktivitetsnivéerna for fysisk aktivitet. Fér metod-
beskrivning och referenser hénvisas till NNR 2023,
bilaga 4: Body size and energy requirement
estimations.

P& grund av stora variationer mellan olika individer
i viloomsattning, kroppssammansdattning och
fysisk aktivitetsnivé kan energibehovet variera
mycket mellan olika individer.

Tabell 1. Referensvarden fér energiintag i grupper av vuxna med stillasittande respektive aktiv livsstil.

Medelvdarde PAL®  Medelvdrde PAL®

Aktiv PAL?
1.4 MJ/[d 1,6 MJ/d 1.8 MJ/d

Aldersgrupp Referensvill((; MI?JE/E;
KVINNOR

18-24 ar 64,2 59
25-50 ar 64,1 5,7
51-70 ar 62,5 5,2
> 70 ar 60,6

8,3 9,4 10,6
8,0 9,0 10,2
7,2 8,3 9,3
71 8.2 9,2

10,4 1,8 13,2
9,9 1,3 12,7
9,0 10,3 1,6
8,8 10,1 13

18-24 ar 75,2 74
25-50 ar 74,8

51-70 ar 73,0 6,4
> 70 ar 70,6 6,3
GRAVIDA#

<50 ar4 76,4 6,4
<50 ar* 62,4 78

8,9 10,2 1,5

10,9 12,5 141

Se NNR 2023 (tabell 8, fotnot 1) for kallor.

N

REE = energiférbrukning vid vila (resting energy expenditure) uttryckt i megajoule (MJ) per dag.

For motsvarande vérden uttryckta i kilokalorier (kcal) per dag, se NNR 2023 (bilaga 4).

w

[S2INN

Helamning 0-6 mdnader efter barnets fodelse.

REFERENSVARDEN FOR ENERGI OCH NARINGSAMNEN

PAL = fysisk aktivitetsnivd (physical activity level), uttrycker en individs genomsnittliga totala fysiska
aktivitet och anvands fér att skatta den dagliga energiférbrukningen.
Viktuppgdng pd 14 kg under graviditeten, utifrdn BMI pé 18,5-24,9 fore graviditet.
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Tabell 2 och 3 visar referensvérden foér energiintag
i grupper av barn. Det &r viktigt att betona att
energibehovet for enskilda individer kan avvika
mycket frén dessa genomsnittsvérden pd grupp-
niva.

Tabell 2. Referensvarden for skattat genomsnittligt energibehov per kg kroppsvikt for
barn 6-12 mdénader. Berdkningarna utgdr ifrdn att barnen delammas.

Alder Genomeshittligt energibehov kJ/kg kroppsvikt
6 ménader 339 342
12 ménader 337 333

Tabell 3. Referensvarden fér skattat genomsnittligt energibehov (MJ/d) fér barn och ungdomar 1-17 ér.

Aldersgrupp Referensvikt' kg REE2MJ/d Skattat energibehov: MJ/d
1-3 ar 13,6 33 4,6
4-6 ar 20,7 4,0 6,3
7-10 ér 30,8 4,9 7.8
1-14 ér 46,5 5,4 9,2
15-17 ar 57,8 5,9 10,1
11-14 &r 48,2 6,2 10,5
15-17 ar 65,6 75 12,7

Se NNR 2023 (tabell 8, fotnot 1) for kallor.

REE = energiférbrukning vid vila (resting energy expenditure) uttryckt i megajoule (MJ) per dag. Fér motsvarande vérden uttryckta
i kilokallorier (kcal) per dag, se NNR2023 (bilaga 4).

Genomsnittliga fysiska aktivitetsnivder (PAL; physical activity level) per &ldersgrupp: 1-3 &r: PAL 1,4; 4-10 &r: PAL16; 11-17 &r: PAL17.

N

w

CNC,
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Energigivande nédringsémnen

Energigivande ndringsédmnen ar ndringsdmnen
som behdvs i relativt stora mangder for att till-
godose kroppens behov av energi och for att
frémija olika kroppsfunktioner och allmdén hdlsa.
Till de energigivande ndringsédmnena hor fett,
kolhydrater och protein, vilka generellt bidrar
med omkring 37 kJ/g, 17 kJ/g respektive 17 kJ/g.
Kostfibrer &r en undergrupp till kolhydrater och
bidrar med 8 kJ/g. Aven alkohol &r ett energi-

givande naringsaimne (29 kJ/g) men inte ett
essentiellt nGringsédmne.

Omvandlingsfaktorerna mellan joule och kalorier
ar:1kdJ = 0,239 kcal och 1kcal = 4,184 kJ.

Fér mer detaljerad information och evidens for
halsoeffekter av fettsyror, kolhydrater respektive
protein hdnvisas till NNR 2023.

Rekommendationer fér barn fran 2 ar och vuxna

Tabell 4. Rekommenderade intervall fér barn fr&n 2 &r och vuxna for intag av energigivande

ndringsédmnen.

Ndringséimne

Energiprocent (E%)

FETT 25-40
Cis-enkelomdttade fettsyror 10-20
Cis-fleromattade fettsyror 5-10

Mattade fettsyror <10

Transfettsyror S& lagt som mojligt
Kostfiber 2 25-35 g/dag

Fritt socker <10

PROTEIN 10-20
1 Inklusive energi fr@n kostfibrer.

Fettsyror

Att delvis ersatta mattade fettsyror och transfett-
syror med cis-fleromdttade fettsyror och med
cis-enkelomdttade fettsyror fréin vegetabiliska
kallor (exempelvis oliv- eller rapsolja) kan ge

Fettsyror (uttryckta som triglycerider)

hdlsovinster s&som sénkt serumkoncentration
av LDL-kolesterol, minskad kvot mellan LDL- och
HDL-kolesterol och minskad risk fér bland annat
kranskarlssjukdom.

m Det rekommmenderade intervallet for totalt fettintag ar 25—-40 energiprocent (E%) och
baseras pd de rekommenderade intervallen for de olika kategorierna av fettsyror.

m Intaget av cis-enkelomattade fettsyror bér vara 10-20 procent av energiintaget (E%).

m Intaget av cis-fleromdattade fettsyror bér vara 5-10 E%, varav n-3-fettsyror bér bidra

med minst 1 E%.

m Cis-enkelomdattade och cis-flerométtade fettsyror bédr utgdra minst tvé tredjedelar

av den totala mangden fettsyror i kosten.

Intaget av mattade fettsyror bér begrénsas till mindre én 10 E%.
Intaget av transfettsyror bér vara sé l&gt som majligt.
Linolsyra (n-6) och alfa-linolensyra (n-3) ar essentiella fettsyror och bér bidra med

minst 3 E%, varav minst 0,5 E% som alfa-linolensyra.
m For gravida och ammande kvinnor bér de essentiella fettsyrorna bidra med minst 5 E%,
varav 1E% frén n-3-fettsyror dér 200 mg/dag bér vara dokohexaensyra, DHA (22:6 n-3).

REFERENSVARDEN FOR ENERGI OCH NARINGSAMNEN 1
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Vid kostplanering dr ett totalt fettinnehdil pé& 32-33
E% ett ldmpligt mdl. Vid ett totalt fettintag under 20
E% ar det svart att f& tillréickligt intag av fettldsliga
vitaminer och essentiella fettsyror. Ett fettintag
under 25 E% rekornmenderas i allmdnhet inte, ef-
tersom en s&dan fettreducerad kost tenderar att
minska HDL-kolesterol och 6ka triglyceridhalterna

i serum och férsémra glukostoleransen, sarskilt
hos kansliga individer.

Kolhydrater

Hdalsoeffekterna av kolhydrater i kosten ar relate-
rade till typen av kolhydrater och vilka livsmedel
som bidrar med kolhydrater. Kolhydrater fréin
spannmadisprodukter av fullkorn, hela frukter, gron-
saker, baljvéxter, nétter och fron rekommenderas
som de stérsta kdllorna till kolhydrater. Det totala
kolhydratintaget i studier av kostmdnster dér man
sett samband med minskad risk for kroniska sjuk-
domar ligger inom intervallet 45—-60 procent av
totala energiintaget (E%). Det optimala intervallet
for totalt kolhydratintag &r beroende av typ och
mdangd av fettsyror i kosten.

P& samma satt som att fettkvaliteten ér viktig, ar
det ocksd viktigt att vara uppmarksam pé kvali-
teten pé& kolhydraterna och méngden kostfibrer.
Rekommendationerna fér kostfibrer och kolhydra-
ter bor néis genom ett rikt intag av véxtbaserade
livsmedel med hogt innehdill av fibrer och fullkorn
samt ett l&gt innehdll av fritt socker.

Det rekommmenderade intervallet fér totala intaget
av kolhydrater &r 45—-60 E%. For kostplanering &r
52-53 E% kolhydrater ett ldmpligt mal.

Kostfibrer

= Vuxna: Minst 3 g/MJ. Baserat pd referens-
intaget av energi motsvarar detta minst
25 g/dag fér kvinnor och 35 g/dag fér man.

m Barn: Ett intag motsvarande 2-3 g/MJ eller
mer ar I&émpligt for barn fréin 2 érs dlder. Fréin
och med skoldldern boér intaget gradvis éka
for att under tondrstiden n& den rekommen-
derade nivén fér vuxna.

Vid kostplanering dr minst 3 g/MJ frén naturligt
fiberrika livsmedel som grénsaker, spannmdls-
produkter av fullkorn, frukt och bdr, baljvaxter,
noétter och fron ett IGmpligt mMail.

Fritt socker

m Intaget av fritt socker bér vara under 10 E%
men helst lagre.

Att begrdnsa intaget av fritt socker ar viktigt for att
sdkerstdlla ett tillréekligt intag av mikrondrings-
amnen och kostfibrer (naringstathet), samt for

att bidra till ett hdlsosamt kostmdnster. Sarskilt ett
hogt intag av sockersétade drycker har kopplats
till 6kad risk for typ 2-diabetes, kardiovaskuldr sjuk-
dom och ohdlsosam viktuppgdng. Regelbundet
och hogt intag av livsmedel med fritt socker dkar
ocksd risken for karies. Att begréinsa intaget av fritt
socker dr extra viktigt fér barn och personer med
I&gt energibehov.

Fritt socker

| begreppet fritt socker ingdr tillsatt socker
(sockerarter som tillsatts livsmedel och
drycker av tillverkare, kock eller konsument)
samt socker som naturligt férekommer i
honung, sirap, fruktjuicer och fruktjuice-
koncentrat. | NNR 2023 anvands éven
begreppen "added/free sugars” och
“added and free sugars” for fritt socker.

Protein

Ett proteinintag pd& 10—20 procent av totala energi-
intaget (E%) rekommenderas och detta intervall
boér técka behovet av essentiella aminosyror. Pro-
tein fr&n animaliska kallor eller en kombination av
véxtbaserade protein frédin exempelvis baljvéxter
och spannmdl ger en god férdelning av essentiella
AamMiNosyror.

Protein

m AR och RIfér vuxna ér 0,66 respektive
0,83 g/kg kroppsvikt (b&de kvinnor och man)
(Tabell 5)
m Vuxna och barn fréin 2 &r: Protein bor utgoéra
10-20 procent av det totala energiintaget (E%).
m Aldre (2 65 &r): Protein bér bidra med
15-20 E%. | takt med ett minskat energiintag
(under 8 MJ/dag) bér andelen protein ékas.

REFERENSVARDEN FOR ENERGI OCH NARINGSAMNEN



For kostplanering &r ett proteinintag pd 15 E% ett proteinintaget. Detta motsvarar cirka 12 g protein

ldmpligt mdl. AR och RI, som baseras pd kvéve- per kg kroppsvikt och dag och tilldmpas fér att
balansen, fér bdde kvinnor och mén &r samma kompensera for minskat energiintag och motverka
aven for éldre vuxna (> 70 Ar). For kostplanering den gradvisa minskningen av muskelmassa som
for &ldre ar dock 18 E% en ldmplig mdlsattning for kommer med 6kad dlider.

Tabell 5. Genomsnittsbehov och rekommenderat intag av protein for olika dldersgrupper.

Aldersgrupp AR R
g per kg kroppsvikt g per kg kroppsvikt
<6 man
7-11'mén 1,04 1,23
1-3 ar 0,82 1,05
4-6 ar 0,70 0,86
7-10 &r 0,75 0,91
1-14 ar 0,72 0,88
15-17 &r 0,68 0,84
18-24 ar 0,66 0,83
25-50 &r 0,66 0,83
51-70 &r 0,66 0,83
> 70 &r 0,66 0,83
Gravida lagg till 0,5/7,2/23 g/d' lagg till 1/9/28 g/d'
Ammande lagg till 10/15 g/d? lagg till 13/19 g/d?

1-14 ér 0,74 0,90
15-17 ar 0,71 0,87
18-24 ar 0,66 0,83
25-50 ar 0,66 0,83
51-70 ar 0,66 0,83
> 70 dar 0,66 0,83

1 Graviditet: Okat proteinbehov per trimester.
2 Amning: Okat proteinbehov under 0-6 mdnader respektive >6 manader efter férlossning.

REFERENSVARDEN FOR ENERGI OCH NARINGSAMNEN 13
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Alkohol

Alkohol dr inte ett essentiellt ndringsdmne. Enligt
den vetenskapliga evidensen finns det ingen
undre grans for nar konsumtionen av alkohol &r
hd&lsomassigt séker. Rekommendationen ar darfér

Rekommendationer fér barn upp till 2 ar

Helamning rekommenderas fér spadbarn under
de forsta 6 ménaderna. Darefter rekommenderas
delamning parallellt med tillivéinjning av vanlig
mat tills barnet &r 12 mé&nader, eller Idngre om det
passar for mamma och barn. Rekommendationer
for intag av energigivande ndringsdmnen fér barn
i dldern 6-23 md&nader ges i tabell 6. Det finns
stark vetenskaplig evidens for att risken fér obesi-
tas hos barn och unga ékar med hogre protein-

att undvika alkohol eller att hélla konsumtionen
mycket I&g. Gravida, barn och ungdomar bér
avstd helt frén alkoholhaltiga drycker.

intag under sp&dbarnstiden och tidig barndom.
Proteinintaget bor dka frén omkring 5 procent av
totala energiintaget (E%), vilket motsvarar pro-
teinhalten i bréstmiolk, till ett intag mellan 10 och
20 E% for aldre barn och vuxna. Fér smdé barn
bér intervallet 10-15 E% protein inte dverskridas.
For smd barn bor intervallet 10-15 E% protein inte
overskridas.

Tabell 6. Rekommenderat intag av fett, kolhydrater och protein, uttryckt i E% fér barn 6—23 mdnader.

Ndringséimne

FETT
n-3-fettsyror
n-6-fettsyror
Mattade fettsyror
Transfettsyror
KOLHYDRATER?
Fritt socker

PROTEIN

Energiprocent (E%)

Sa lagt som mojligt

Energiprocent (E%)

6-11 mdnader 12-23 mdnader

30-45 30-403
21 20,5

>4 23
<10

S& Iagt som mojligt
45-60 45-60
Bor undvikas B6r undvikas

7-15 10-15

Helamning rekommenderas for spédibarn upp till 6 ménaders dlder. Inga rekommendationer ges darfér for intaget

av protein, fett och kolhydrater for denna dldersgrupp. For spddbarn som inte ammas rekommenderas
modersmjolksersdttning som déverensstammer med rédande lagstiftning for sammansdttning av modersmijolksersattning.

2 Inklusive energi frén kostfibrer.

3 Cis-enkelomattade och cis-fleromdéttade fettsyror bor tilsammans utgéra minst tvé tredjedelar av det totala fettintaget.
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Vitaminer och mineraler

Vitaminer och mineraler &r nddvandiga fér att vi
ska md bra. De behdvs endast i smd mdangder
men de flesta av dem d&r essentiella eftersom
viinte sjalva kan tillverka dem. Omfattningen och
osdkerheten i det vetenskapliga underlaget
varierar mellan olika néringsémnen och fér vissa
vitaminer och mineraler &r det dérfér svart att
faststdlla hur stort behovet dr. | NNR 2023 har
provisoriskt genomsnittsbehov (provisoriskt AR)
bestdmts fér nio vitaminer och mineraler som i
tidigare versioner av NNR inte haft faststallda AR
(vitamin K, biotin, pantotensyra, kolin, magnesium,
kalium, mangan, molybden och fluor). Dessutom
har fem ndringsédmnen som tidigare hade AR
istallet fatt uppdaterade provisoriska AR p& grund
av nytilkommen vetenskaplig evidens (vitamin E,
vitamin B12, fosfor, jod och selen).

Rekommenderat intag (R|, tabell 7) och tillréickligt
intag (A, tabell 8) for vitaminer och RI (tabell 9)
och Al (tabell 10) fér mineraler uttryckta som
genomsnittligt dagligt intag dver tid, ges nedan.
Vardena for Rl &r primart avsedda fér planering
av koster for grupper av individer fér angivna
dldersintervall och kén. Vérdena innefattar en
s¢kerhetsmarginal som tar hénsyn till variationer
i behovet hos individerna i gruppen och ar fast-
stallda fér att técka behoven hos 97,5 procent av
individerna i gruppen.

For ndgra ndringsdmnen, exempelvis jod och
mangan, anges referensvdrdet som ett intervall.
Om man behdver anvénda ett varde men saknar
kunskap om populationens status av n&rings-
amnet ar rekommendationen att anvénda
medianen.

En mer detaljerad tabell dver referensvarden for

barn 1-17 &r uppdelat pé élder i 1-&rsintervall finns
i NNR 2023, bilaga 6.
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Rekommenderat intag (RI) av vitaminer

Tabell 7. Rekornmenderat intag (RI) av vitaminer, uppdelat pd& &lder och kén.

Aldersgrupp Vitctmirl;EA; Vitamin D? Tiamin  Riboflavin Nicxcir]1 Vitamin B6 Folat  VitaminC
Hg mg/MJ mg NE/MJ mg Mg mg

<6 man' 0,3 0,1 64 307
7-11mén 250 10 0,1 0,45 16 0,45 90 307
1-3ar 300 10 01 0,6 1,6 0,6 120 25
4-6 AR 350 10 0,1 0,7 1,6 0,7 140 35
7-10 @r 450 10 0,1 10 1,6 10 200 55
11-14 ar 650 10 0,1 14 1,6 13 280 75
15-17 ar 650 10 0,1 1,6 1,6 15 310 90
18-24 ér 700 10 0,1 1,6 16 16 330° 95
25-50 &r 700 10 0,1 1,6 1,6 1,6 330° 95
51-70 ar 700 10 0,1 16 16 1,6 330 95
> 70 ar 650 20 0,1 16 16 16 330 95
Gravida 750 10 0,1 19 1,6 19 600° 105
Ammande 1400 10 0,1 20 16 17 490 155

11-14 ar 700 10 0,1 13 1,6 15 260 80
15-17 ar 750 10 0,1 1,6 1,6 1,8 320 105
18-24 ar 800 10 0,1 1,6 1,6 1,8 330 110
25-50 dar 800 10 0,1 1,6 1,6 1,8 330 1o
51-70 ar 800 10 0,1 1,6 1,6 18 330 1o
> 70 ar 750 20 0,1 16 16 17 330 1o

Helamning rekommenderas som naring for spadbarn under de forsta sex ménaderna. Vérdena for spdadbarn
0-6 md&nader ér tillréickligt intag (Al) baserat pd skattat intag fréin brostmjdlk.

N

RE = Retinolekvivalenter (1RE =1 g retinol, 2 ug beta-karoten frén tillskott, 6 ug beta-karoten frén mat,
eller 12 ug andra former av karotenoider [provitamin A] s&som alfa-karoten och beta-kryptoxantin).

w

Fréin 1-2 veckors dlder bér spadbarn & 10 g vitamin D, per dag som tillskott. For personer med lite eller
ingen solexponering rekommenderas 20 pg per dag.

NE = Niacinekvivalent (1 NE = 1 mg niacin = 80 mg tryptofan).
Al, extrapolerat frén helammade spd&dbarn 0-6 ménader..
Rl inkluderar inte det rekommenderade tillskottet av folsyra fér kvinnor fére och under graviditetens férsta trimester.

~N oo o b

Tillresekligt intag (A1), satt till tre génger det intag som krévs fér att férhindra skérbjugg hos spadbarn.
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Tillréickligt intag (Al) av vitaminer

Tabell 8. Tillraickligt intag' (Al) av vitaminer, uppdelat p& dlder och kon.

Aldersgrupp Vitam_in E Vitamin K*  Pantotensyra Biotin Vitamin B12 Kolin

a-TE H9 mg H9 H9 mg
< 6 man? 4 2 4 0,4 120
7-11mén 5% 10 35 5% 15 1708
1-3 ér 7 15 4 20 15 150
4-6 AR 8 20 4 25 17 170
7-10 ar 9 30 4 25 25 250
11-14 ar 10 45 5 35 3,5 350
15-17 ar Ll 60 5 35 4,0 390
18-24 ar 10 65 5 40 4,0 400
25-50 dar 10 65 5 40 4,0 400
51-70 ar 9 60 5 40 4,0 400
> 70 ar 9 60 5 40 4,0 400
Gravida n 80 5 40 4,5 480
Ammande 12 65 7 45 5,5 520

1-14 ar I 50 5 35 3,0 330
15-17 ar 12 65 5 35 4,0 400
18-24 ar 1 75 5 40 4,0 400
25-50 ar 1l 75 5 40 4,0 400
51-70 ar 1 70 5 40 4,0 400
> 70 ar Ll 70 5 40 4,0 400

Al baserat pé observerat intag bland friska individer eller approximeringar fréin experimentella studier.
Tilldmpas ndr Rl inte kan bestdmmas.

N

Helamning rekommenderas som ndring for spadbarn under de férsta sex ménaderna.
Vardena for spédbarn 0-6 méanader baseras pd skattat intag fréin brostmjolk.

w

Baserat pd ett intag av fleromdttade fettsyror motsvarande 7,5 % av energiintaget.
o-TE = alfa-tokoferolekvivalenter = 1 mg RRR alfa-tokoferol.

1ug/kg kroppsvikt.

Extrapolerat frén helammade spddbarn 0-6 mdnader.

(G2
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Rekommenderat intag (RI) av mineraler

Tabell 9. Rekommenderat intag (RI) av mineraler, uppdelat p& dlder och kén.

Aldersgrupp Kalcium Jarn?
mg mg
< 6 mén’ 120
7-11'mdn 3108 10
1-3ar 450 7
4-6 AR 800 7
7-10 @r 800 9
1-14 ar 1504 1356
15-17 ar 11504 156
18-24 ar 1000 158
25-50 ar 950 156
51-70 ar 950 87
> 70 ar 950 7
Gravida 950 268
Ammande 950 15

Zink?
mg

4,5
5,8
7,7

10,8
12,2
9,7
9,7
9,5
9,3
1,3
12,6

Koppar
H9

200
2203

340

570

780
880
900
900
900
900
1000
1300

11-14 ar 11504 1
15-17 ar 11504 1
18-24 ar 1000 9
25-50 ér 950 9
51-70 ar 950 9
> 70 dr 950 9

m1

12,7
12,7
12,4
12,1

740
900
900
900
900
900

Helamning rekommenderas som ndring for spadbarn under de férsta sex manaderna.
vardena fér spadbarn 0-6 ménader ér tillréickligt intag (Al) baserat pd skattat intag fréin brostmjélk.

Al, extrapolerat frén helammade spddbarn 0-6 ménader.
Medelvardet for kvinnor och mdn har anvants for dldrarna 117 dr.

15 mg fér de som menstruerar.

RIfor 256-50 ér (15 mg/dag) ska anvandas fér de som fortfarande menstruerar.

o N o g b~ W N

Undersdkning av jarnstatus och intag av tillskott vid behov rekommmenderas.

Beraknat utifrén en blandkost med animalier och vegetabilier och intag av fytinsyra p& omkring 600 mg/d.

Vid kraftiga menstruationsblddningar rekomnmenderas undersdkning av jé@rnstatus och intag av tillskott vid behov.
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Tillréickligt intag (Al) av mineraler

Tabell 10. Tillraickligt intag' (Al) av mineraler, uppdelat p& dlder och kon.

Aldersgrupp Fosfor® Kalium Magnesium Jod Selen Fluor4 Mangan  Molybden
mg mg mg Hg H9 mg mg Hg
< 6 mén? 400 25 80-90° 10 12 pg
7-11mén 170 700 80° 80-90° 208 0,4 0,02-0,5” 10
1-3ar 250 850 170 100 20 0,7 0,5 15
4-6 AR 440 1150 230 100 25 1,0 10 20
7-10 ar 440 1800 230 100 40 1,5 15 30
11-14 ar 640 2400 250 120 60 23 20 50
15-17 ar 640 2850 250 120 70 2,9 3,0 60
18-24 ar 550 3500 300 150 75 3.2 3,0 65
25-50 ar 520 3500 300 150 75 32 30 65
51-70 ar 520 3500 300 150 75 31 3,0 65
> 70 dr 520 3500 300 150 75 3,0 3,0 65
Gravida 530 3500 300 200 90 31 3,0 70
Ammande 530 3500 300 200 85 31 3,0 65

11-14 ar 640 2550 300 130 65 24 20 45
15-17 ar 640 3400 300 140 85 3,3 2,5 60
18-24 ar 550 3500 350 150 20 3,8 3,0 65
25-50 dar 520 3500 350 150 20 3,7 3,0 65
51-70 ar 520 3500 350 150 90 3,7 3,0 65
> 70 ar 520 3500 350 150 85 3,5 3,0 65

Al baserat pé observerat intag bland friska individer eller approximeringar fréin experimentella studier.
Tilldmpas ndr Rl inte kan bestdmmas.

N

Helamning rekommenderas som ndring for spadbarn under de férsta sex ménaderna.
Vérdena for spédbarn 0-6 méanader baseras pd skattat intag fréin bréstmjolk

Berdknat utifréin att Rl for kalcium uppnds.

A~ W

Baserat pd ett tillréickligt intag pé& 0,05 mg/kg kroppsvikt, utifréin referensvikter pd befolkningsnivé.
For gravida och ammande kvinnor avses kroppsvikt fére graviditet.

&)

Extrapolerat frén helammade spddbarn 0-6 mdnader.

@)

Alfér spadbarn < 18rs &lder presenteras som ett intervall med 80 pg/dag i populationer med god jodstatus och
90 pg/dag i populationer med mild till moderat jodbrist. WHO rekommenderar 90 ug/dag fér alla spadbarn.

~

Intervall baserat pé extrapolering uppdt frén intaget hos spadbarn 0-6 ér, medelvdrdet mellan observerat intag
och extrapolering neddt frén vuxnas Al.
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Natrium som salt

Tillréiekligt intag (Al) fér natrium ér 15 g/dag for Genom att begrdnsa intaget av natrium till dessa
vuxna enligt NNR 2023. Natriumintaget bor be- nivéer férvantas risken for kronisk sjukdom, sésom
grénsas till max 2,3 g/dag, vilket motsvarar 5,75 hogt blodtryck och hjart- och karlsjukdom, minska
g salt per dag. Vilka évre grénser som rekom- i befolkningen.

menderas for évriga dldersgrupper ses i tabell 1.

Tabell 1. Rekommenderat maxintag av natrium fér olika éldersgrupper'.
Motsvarande mdéngd salt per dag anges i den hégra kolumnen.

Aldersgrupp Natriurg sqlgt
< 6 man? (oA 0,275
7-11'madn 0,378 0,925
1-3ar 11 2,75
4-6 AR 1,4 3,50
7-10 ar 17 4,25
1n-14 ar 2,0 5,00
15-17 ar 2,3 5,75
18-24 ar 2,3 5,75
25-50 ar 2,3 5,75
51-70 ar 2,3 5,75
> 70 ar 2,3 5,75
Gravida 2,3 5,75
Ammande 2,3 5,75

1-14 ar 2,0 5,00
15-17 ar 23 5,75
18—-24 ar 23 5,75
25-50 ar 23 5,75
51-70 ar 23 5,75
> 70 dr 23 5,75

1 Varden for barn och ungdomar 11-14 &r har extrapolerats frén vuxna baserat pd energiintag.
2 Varden for spadbarn 0-6 mdén har baserats pd skattat intag fréin bréstmijolk.
3 Skattat intag frén bréstmjslk (70 mg/dag) och vanlig mat (300 mg/d).
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Kosttillskott

Bland friska personer som &ter en varierad och
energimdssigt tillréicklig kost har I&dngvarigt intag
av ndringsdmnen frén kosttillskott generellt inte
visats vara hdlsofrémjande eller kunnat kopplas till
minskad risk for sjukdomar relaterade till levnads-
vanor. Tvartom finns det evidens fér att hogt intag
av vissa kosttillskott, framfoér allt vitaminer med
antioxidativa egenskaper, skulle kunna leda till
negativa halsoeffekter sésom okad risk for fortida
dod. Dérmed finns det ingen vetenskapligt under-
byggd anledning att l&ta kosttillskott kompensera
en obalanserad kost

Vissa grupper kan dock behdva kosttillskott. Till-
skott av vitamin D rekommenderas till spadbarn
och kan éven behoévas for kvinnor som férsdker
att bli gravida, &r gravida eller ammar samt
kvinnor och man &ver 70 ér. Tillskott av folsyra
rekommenderas till kvinnor som férsdker att bili
gravida och fram till och med graviditetsvecka
12. Personer som av olika skdl utesluter vissa
livsmedelsgrupper ur sin kost kan ocksé behoéva
kosttillskott. Tillskott av vitamin BI2 &r exempelvis
ndédvandigt om animaliska livsmedel helt utesluts
fréin kosten. Tillskott av specifika mikrondringsam-
nen kan dven behdvas vid behandling med vissa
|&kemedel, enligt ordination frén Iakare.
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Vdrdering
av ndringsintag

Hér presenteras referensvéarden fér vitaminer och mineraler
som i férsta hand ér avsedda att anvédndas vid vérdering av
ndringsintag, exempelvis frdn matvaneundersékningar.

| avsnittet presenteras tabeller med féljande referensvdrden
for vitaminer och mineraler: genomsnittsbehov (AR),
provisoriskt AR samt évre gréns fér intag (UL).



Vitaminer och mineraler

Genomesnittsbehov (AR) och provisoriskt AR foér
vitaminer och mineraler presenteras i tabell 12-15.
Vardena ar tédnkta att anvandas vid vardering av
resultat frédn matvaneundersékningar. AR anger
vardet som boér anvéndas fér att undersdka risken
for oftillréiekligt intag av vitaminer och mineraler i
en specifik grupp av individer. Andelen individer
som har ett intag under AR indikerar i vilken ut-
stréckning gruppen riskerar att ha ett otillréckligt
intag. For att en vardering ska bli s& réttvisande
som majligt ar det viktigt att insamlad intags-
data ér av god kvalitet, tillréckligt omfattande och
representativ fér den grupp man avser undersoka.
N&r varderingen baseras pd provisoriska AR bor
den storre osdkerheten, och att provisoriska AR
tenderar att vara hogre an AR-varden, beaktas.
For vissa naringsémnen ar det ocksd ldmpligt att
inkludera sambandet med energiintag i utvérde-
ringen.

En mer detaljerad tabell dver referensvarden for

barn 1-17 &r uppdelat pd alder i 1-arsintervall finns
i NNR 2023, bilaga 6.
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Genomshittsbehov (AR) av vitaminer

Tabell 12. Genomsnittsbehov (AR) av vitaminer.

Aldersgrupp Vitctmir;EA; Vitamin D Tiamin  Riboflavin Niacir; Vitamin B6 Folat VitaminC
Hg mg/MJ mg NE/MJ mg Hg mg

<6 man' 0,2 0,1 50 256
7-11'mdn 200 7,5 0,07 0,34 13 0,34 704 25¢
1-3ar 240 75 0,07 05 13 0,5 90 20
4-6 AR 270 7,5 0,07 0,6 13 0,6 110 30
7-10 ar 340 7,5 0,07 0,8 13 0,9 160 45
1-14 ar 490 7,5 0,07 12 13 11 220 60
15-17 ar 500 7,5 0,07 13 13 13 240 75
18—24 ar 540 7,5 0,07 13 13 13 250 75
25-50 ar 540 7,5 0,07 13 13 13 250 75
51-70 ar 530 7,5 0,07 13 13 13 250 75
>704ar 510 7,5 0,07 13 13 13 250 75
Gravida 590 7,5 0,07 16 13 15 480° 75
Ammande 1060 7,5 0,07 16 13 14 380 75

11-14 ar 520 75 0,07 11 13 1,2 200 65
15-17 ar 600 7,5 0,07 13 13 15 250 85
18-24 ar 630 7,5 0,07 13 13 15 250 20
25-50 ar 630 75 0,07 13 13 15 250 90
51-70 ar 610 75 0,07 13 13 15 250 90
> 70 ar 590 75 0,07 13 13 15 250 90

Helamning rekommenderas som naring for spéadbarn under de forsta sex ménaderna. Vérdena for spadbarn 0-6 mdénader
&r provisoriska AR baserade pd skattat intag fréin brostmjolk.

N

RE = Retinolekvivalenter (1RE =1 g retinol = 2 ug beta-karoten frdn tillskott, 6 ug beta-karoten frén mat, eller 12 g andra
former av karotenoider [provitamin A] s&som alfa-karoten och beta-kryptoxantin).

NE = Niacinekvivalent (1 NE = 1mg niacin = 60 mg tryptofan).
Provisoriskt AR extrapolerat frén helammade spddbarn 0-6 ménader.
Provisoriskt AR baserat pd Al, innefattar inte tillskott fére och under graviditet.

o O~ W

Provisoriskt AR baserat pd Al vilket har satts till tre génger det intag som krévs fér att forhindra skérbjugg hos spadbarn.
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Provisoriskt genomsnittsbehov (AR) av vitaminer

Tabell 13. Provisoriskt genomsnittsbehov! (AR) av vitaminer.

Aldersgrupp Vitam_in E Vitamin K Pantotensyra Biotin Vitamin B12 Kolin

a-TE H9 mg H9 H9 mg
< 6 man? 3 1,6 3 0,3 96
7-11'mdn 44 5 2,24 44 11 1344
1-3 ér 6 10 32 16 1,2 19
4-6 ar 7 15 32 20 14 139
7-10 ar 7 25 32 20 2,0 199
1-14 ar 8 35 4,0 28 2,8 276
15-17 ar 9 45 4,0 28 31 310
18-24 ar 8 50 4,0 32 3,2 320
25-50 ar 8 50 4,0 32 32 320
51-70 ar 8 50 4,0 32 3,2 320
> 70 ar 8 50 4,0 32 3,2 320
Gravida 9 60 4,0 32 3,6 381
Ammande 10 50 5,6 35 4,2 416

11-14 ar 9 40 4,0 28 26 259
15-17 ar 10 50 4,0 28 3,2 318
18-24 ar 9 60 4,0 32 3,2 320
25-50 ar 9 60 4,0 32 3,2 320
51-70 dar 9 60 4,0 32 3,2 320
> 70 ar 9 55 4,0 32 32 320

Provisoriska AR berciknade som 0,8 génger tillréickligt intag (Al), med antagande av variationskoefficient (coefficient of variation; CV)
pd 125 %. Denna berdkning ger sannolikt en éverskattning av det verkliga genomsnittsbehovet.

N

Helamning rekommenderas som ndring for spadbarn under de férsta sex méanaderna. Vardena for spadbarn 0-6 ménader
baseras pd skattat intag fréin bréstmijolk.

w

Baserat pd ett intag av fleromattade fettsyror motsvarande 5 % av energiintaget. a-TE = alfa-tokoferolekvivalenter =
1 Mg RRR alfa-tokoferol.

N

Extrapolerat frén helammade spédibarn 0-6 ménader.
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Genomshittsbehov (AR) av mineraler

Tabell 14. Genomsnittsbehov (AR) av mineraler.

Aldersgrupp KaIci:ﬁn; Kopp:gr Jérgg Zirr;\lz:’2
<6 man' 96 160

7-11'mdn 2503 1803 8 25
1-3 ér 400 260 6 38
4-6 AR 700 300 5 4.8
7-10 ar 675 440 7 6,4
1-14 ar 9804 600 10 9,0
15-17 ar 9804 680 9 10,2
18-24 ar 870 700 9 8,1
25-50 ar 750 700 9 8,1
51-70 ar 750 700 6 7.9
>70ar 750 700 6 7,7
Gravida 800 800 20 9,4
Ammande 800 1000 9 10,5

11-14 ar 9804 570 9 9,2
15-17 ar 9804 700 9 n,7
18-24 ar 870 700 7 10,6
25-50 ar 750 700 7 10,6
51-70 ar 750 700 7 10,4
> 70 ar 750 700 7 10,1

Helamning rekommenderas som néring for spéadbarn under de forsta sex ménaderna. Vérdena for spédbarn 0-6 mdénader dr provisoriska
AR baserade pd skattat intag fréin brostmjolk.

2 Berdaknat utifrén en blandkost med animalier och vegetabilier och ett intag av fytinsyra p& omkring 600 mg/d.
3 Provisoriskt AR extrapolerat frén helamnmade spddboarn 0-6 ménader.
4 Genomsnitt av det fysiologiska behovet for kvinnor och mén 11-14 ér och 15-17 dr.
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Provisoriskt genomsnittsbehov (AR) av mineraler

Tabell 15. Provisoriskt genomsnittsbehov (AR) av mineraler'.

Aldersgrupp Fosfor® Kalium  Magnesium Jod Selen Fluor4 Mangan Molybden
mg mg mg Hg Hg mg mg H9
< 6 mén? 320 20 64-72 10 9,6 ug
7-11mén 140 600 64° 64-72 168 04 0,02-04¢° 7
1-3ar 200 700 136 80 15 0,5 0,5 10
4-6 AR 350 900 184 80 20 0,8 0,7 16
7-10 ar 350 1450 184 80 35 1,2 11 24
1-14 ér 510 1900 200 100 50 19 18 38
15-17 ar 510 2250 200 100 55 23 2,2 48
18-24 ér 440 2800 240 120 60 2,6 24 52
25-50 ar 420 2800 240 120 60 2,6 2,4 52
51-70 ar 420 2800 240 120 60 25 24 52
> 70 ar 420 2800 240 120 60 24 24 52
Gravida 430 2800 240 160 75 25 25 55
Ammande 430 2800 240 160 70 25 2,3 51

11-14 ar 510 2050 240 100 50 19 1,6 34
15-17 ar 510 2700 240 10 70 2,6 2] 46
18-24 ér 440 2800 280 120 70 3,0 24 52
25-50 ar 420 2800 280 120 70 3,0 24 52
51-70 ar 420 2800 280 120 70 29 24 52
> 70 ar 420 2800 280 120 70 28 24 52

Provisoriska AR berdknade som 0,8 génger tillréickligt intag (Al), med antagande av en variationskoefficient (coefficient of variation; CV) p&
125 %. Denna berdkning ger sannolikt en dverskattning av det verkliga genomsnittsbehovet.

N

Helamning rekommenderas som ndring for spadbarn under de férsta sex manaderna. Vardena for spadbarn 0-6 ménader
baseras pd skattat intag frén bréstmjslk (med undantag av jod).

Berdknat utifréin att RI for kalcium uppnds.

A W

Baserat pd ett tillréickligt intag pé& 0,05 mg/kg kroppsvikt, utifréin referensvikter pd befolkningsnivd. Fér gravida och
ammande kvinnor avses kroppsvikt fére graviditet.

&)

Extrapolerat frén helommade spddbarn 0-6 mdnader.

@)

I Intervall baserat pd extrapolering uppdt fréin intaget hos spadbarn 0-6 &r, medelvardet mellan observerat intag och
extrapolering neddt frén vuxnas Al.
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Ovre gréins for intag (UL)

Hoéga intag av vissa ndringsémnen kan ha neg-
ativa hdlsoeffekter eller till och med ge toxiska
symtom. Darfér har en évre gréns for intag

(upper intake level; UL) faststdlits fér en del ndrings-
amnen, se tabell 16. For vissa naringsamnen,
sdrskilt fardigbildat vitamin A (retinol), vitamin D,
jarn och jod kan ldngvarigt intag éver UL leda till
okad risk for toxiska effekter. For andra ndrings-
amnen ar de negativa effekterna mildare, till ex-
empel mag-tarmproblem eller att omsdttningen
av andra naringséimnen pdverkas. UL anger den
hoégsta mangden av ett ndringsdmne som kan
intas under l&ng tid utan att sannolikt ge nega-
tiva hdlsoeffekter hos mdanniskor. Vardena for UL
har tagits fram fér den allmdanna befolkningen.
De varden som anges i tabell 16 gdller vuxna. For
vissa ndringsdmnen kan det finnas faststallda UL
aven for andra &ldersgrupper. For vidare Iésning
hdnvisas till referenserna i fotnoterna till tabell 16
samt till NNR 2023.

Huruvida en grupp individer I16per risk fér nega-
tiva halsoeffekter pd grund av hogt intag av ett
ndringsdmne kan undersdkas genom att ta reda
pd andelen av gruppen vars intag éverstiger UL,
hur mycket intaget 6verstiger och under hur lédng
tid som intaget varit hogt. Det r&der stor oséikerhet
kring UL fér ménga ndringsdmnen och de beho-
ver darfor tillimpas med férsiktighet for enskilda
individer. | dessa fall bér uppgifterna kompletteras
med andra data. Foér personer som fér forskrivna
kosttillskott av ett visst naringsédmne under medi-
cinsk évervakning ar UL inte alltid tillimpligo.

Bor dr ett spdrelement som finns naturligt i ménga
livsmedel och finns tillgangligt som kosttillskott.
Bor &r inte klassat som ett essentiellt ndringsédmne
men hdga intag kan ge negativa hdlsoeffekter.
Vardet fr&n den senaste beddmningen av den
Europeiska myndigheten fér livsmedelssdkerhet,
Efsa, anges i tabell 16 trots att ndringsémnet inte
omfattas av ndgot bakgrundskapitel i NNR 2023.
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Tabell 16. Ovre grans fér intag (UL) fér vitaminer
och mineraler fér vuxna.

UL per dag
Bor' mg/d 10
Kalcium'2 mg/d 2500
Koppar? mg/d 5
Jod'"? pg/d 600
Jarn? mg/d 60
Magnesium'4 mg/d 250
Molybden! mg/d 0,6
Fosfor? mg/d 3000
Selen® pg/d 255
zZink'? mg/d 25
Fluor' mg/d 7
Folsyra (syntetisk)'2 pg/d 1000
Nikotinamid'2 mg/d 900
Nikotinsyra'2 mg/d 10
Vitamin Al2¢ pg RE/d 3000
Vitamin B67 mg/d 12
Vitamin D'? pg/d 100
Vitamin E'2 mg/d 300

1 Efsa (2018). Overview on Tolerable Upper Intake Levels as derived
by the Scientific Committee on Food (SCF) and the EFSA Panel on
Dietetic Products, Nutrition and Allergies (NDA). https:/ /www.efsa.
europa.eu/sites/default/files/assets/UL_Summary _tables.pdf

2 Nordic Council of Ministers. (2014). Nordic Nutrition Recommenda-
tions 2012. Integrating nutrition and physical activity. Kdpenhamn:
Nordiska ministerrédet. https://doi.org/10.6027/Nord2014-002

3 Domellsf, M, & Sjoberg, A. (2023). Iron. In Nordic Nutrition
Recommendations 2023. Nordic Council of Ministers.

4 Gdller magnesiumsalter (til exempel klorid-, sulfat-, aspartate-
och laktat-) och féreningar sésom magnesiumoxid i kosttillskott,
vatten eller tillsatser i livsmedel, men inkluderar inte magnesium
som férekommer naturligt i mat och dryck.

5 EFSA Panel on Nutrition, Novel Foods and Food Allergens, Turck,

D, Bohn, T, et al. (2023). Scientific opinion on the tolerable
upper intake level for selenium. EFSA J, 21(1), e07704. https://doi.
org/10.2903/j.efs0.2023.7704

6 Retinol och retinylestrar.

7 EFSA Panel on Nutrition, Novel Foods, and Food Allergens, Turck, D,
et al. (2023). Scientific opinion on the tolerable upper intake level
for vitamin B6. EFSA J, 21(5), e08006. https://doi.org/10.2903/
jefsa.2023.8006

REFERENSVARDEN FOR ENERGI OCH NARINGSAMNEN



	Förord
	Bakgrund
	Referensvärden i NNR 2023

	Planering av
	kost för grupper
	Energiintag
	Energigivande näringsämnen
	Rekommendationer för barn från 2 år och vuxna
	Rekommendationer för barn upp till 2 år


	Vitaminer och mineraler
	Rekommenderat intag (RI) av vitaminer
	Tillräckligt intag (AI) av vitaminer
	Rekommenderat intag (RI) av mineraler
	Tillräckligt intag (AI) av mineraler
	Natrium som salt
	Kosttillskott




	Värdering
	av näringsintag
	Vitaminer och mineraler
	Genomsnittsbehov (AR) av vitaminer
	Provisoriskt genomsnittsbehov (AR) av vitaminer
	Genomsnittsbehov (AR) av mineraler
	Provisoriskt genomsnittsbehov (AR) av mineraler
	Övre gräns för intag (UL)







