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Ny undersdkning: Risk fér dverdosering och onddig
konsumtion av kosttillskott

Konsumtionen av kosttillskott har under de senaste aren skjutit i héjden. Var tredje
svensk konsumerar numera kosttillskott dagligen, enligt en ny undersékning av
Verian som Apotek Hjartat har bestallt. Samtidigt framkommer oroande beteenden
dér vissa tar en hogre dos 4n rekommenderat, saknar viktig kunskap eller riskerar
att ata dem i onédan.

Hos Apotek Hjartat har forsaljningen av kosttillskott 6kat med totalt 78,9 procent
under de senaste fyra aren*. Samtidigt som allt fler konsumerar kosttillskott
uppger var femte konsument att de inte ser nagra risker med att anvanda
kosttillskott. Drygt en av tolv av de som tar kosttillskott har dessutom nagon gang
tagit hogre dos an rekommenderat. Siffran dkar till var tionde bland man och var
attonde bland unga i dldern 18-29 ar.

- Att 6verdosera jarn eller fettldsliga vitaminer som vitamin D och E kan ge
allvarliga konsekvenser som njurskador, forgiftning och hjartrytmrubbningar.
Detta da kroppen inte kan gdra sig av med 6verskottet. | de fall kosttillskotten ar
vattenldsliga kissar man ut dverskottet, sa det blir bokstavligen pengar i sjon,
sager Annika Svedberg, chefsapotekare pa Apotek Hjartat.

Manga riskerar att ta kosttillskott i onédan

Bland de som tar kosttillskott uppger flest (36 procent) att de konsumerar dessa
for att forebygga sjukdom eller ohéalsa. For var femte handlar det om att de sjélva
misstanker sig ha en brist.

- Kosttillskott ar framst till for att behandla en brist, som ar konstaterad av
varden, eller fér att komplettera kosten vid behov, sasom under en graviditet
eller om du &r vegetarian. Men om du dter normalt och anda misstanker
naringsbrist ar det viktigt att 1ata varden utreda dina symtom for att sékerstalla
ratt behandling, sdger Annika Svedberg.

Stor okunskap om ldkemedelskrockar

Undersdkningen visar ocksa att fa vet hur deras kosttillskott paverkas av bade
andra kosttillskott och lakemedel (12 respektive 15 procent). Nagra exempel pa
vanliga lakemedelsinteraktioner ar att flera typer av antibiotika krockar med jarn,
magnesium och kalcium. Ett annat exempel ar att antacida, ett Iakemedel mot
halsbranna, krockar med magnesium.
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- Det ar viktigt att kolla upp om dina kosttillskott krockar med andra kosttillskott
eller lakemedel. Att konsumera tva preparat som krockar med varandra kan bade
minska och oka effekten pa ett skadligt satt, och ge allvarliga biverkningar. Pa
apotek kan du fa hjalp med vad som galler for just dina kosttillskott och
lakemedel, sdger Annika Svedberg.

*Vecka 1-35 2026, jamfort med vecka 1-35 2022.

Undersdkningens resultat i korthet:

e 35 procent av svenskarna har atit kosttillskott dagligen under det senaste

aret.

51 procent har atit kosttillskott minst varje vecka under det senaste aret.

21 procent anvander kosttillskott for att de misstanker att de har en brist.

.. siffran 6kar bland unga vuxna i aldern 18-29 ar (29 procent).

Nagra andra anledningar bakom konsumtionen &r att férebygga sjukdom

eller ohélsa (36 procent), bli piggare (33 procent) och att framja traning eller

aterhamtning (20 procent).

e 8 procent har nagon gang tagit hogre dos an rekommenderat. Siffran 6kar
nagot bland man (10 procent) och unga vuxna (12 procent).

e Endast 12 procent vet hur deras kosttillskott paverkas av andra kosttillskott. 15
procent vet hur deras kosttillskott paverkas av andra lakemedel.

e 21 procent av kosttillskottkonsumenter ser inga risker med att anvanda
kosttillskott.

e 14 procent vet om kosttillskott de tar ar fettlosliga eller vattenldsliga.

Om undersdkningen:

Undersokningen har genomférts av Verian pa uppdrag av Apotek Hjartat. Den
bygger pa 4 213 intervjuer bland den svenska allménheten 18-84 ar, varav 2709
intervjuer med personer som tagit kosttillskott nagon gang under det senaste
aret. Datainsamlingen genomférdes i den slumpmadssigt rekryterade Sifopanelen
under perioden 30 juni-19 juli 2026.

F6r mer information
ICA Gruppens presstjéanst, telefon: +46 (0)10 422 52 52, e-post: press@ica.se
apotekhjartat.se, icagruppen.se

Med 6ver 400 apotek runt om i landet, en stadigt vaxande e-handel och en
omsattning pa cirka 22 miljarder kronor dr Apotek Hjéartat Sveriges ledande
apotekskedja. Apotek Hjartat vill ge varje kund béttre halsa och stérre
vélbefinnande genom ett personligt bemétande, ett brett sortiment och relevsanta
hélsotjanster. Apotek Hjartat ar en del av ICA Gruppen. Fér mer information,

se icagruppen.se och apotekhjartat.se.
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