
trYggA dOser 
bAserAde på nOrdiskA 
näringsrekOmmendAtiOner

för ApOtekspersOnAl 2012, VersiOn 1



Kosttillskott för 
oss som lever i Norden.
ACO har en ny serie kosttillskott som är utvecklade för oss som 
lever i nordiskt klimat. serien är baserad på nordiska närings-
rekommendationer och innehåller individanpassade multivitamin/
mineraler, rena vitamintillskott och omega-3. ingredienserna är 
noga utvalda och halterna är individanpassade för olika ålder, 
kön och livssituation. 

nu lanserar vi Vitamin d i två olika halter för att tillgodose de 
olika behov som barn, vuxna samt gravida och ammande har. 
Vi erbjuder också en ny Omega-3 för att tillgodose våra 
konsumenters önskemål om fi skolja i vegetabilisk kapsel.

lÄs meR om våRa nyheTeR aco vITamIn d och 
aco omega-3 på nÄsTa uppslag! 





fakTa om vITamIn d

• Vitamin d3 är nödvändigt för att barns 
benstomme ska växa och utvecklas normalt.

• Vitamin d3 är nödvändigt för upptag av 
kalcium i skelettet och behövs för att 
bibehålla normala skelett och tänder. 

• Vitamin d3 är också nödvändigt för en normal 
muskelfunktion.

Vi får i oss vitamin d på två sätt: dels via maten, 
dels bildas vitamin d i huden när man är ute 
i solen. Vitamin d i mat får vi främst i oss från 
fi sk. speciellt fet fi sk som lax, sill och makrill, 
innehåller mycket vitamin d. även mini-, lätt- och 
mellanmjölk, margarin och matfettsblandningar 
är viktiga källor, eftersom de berikas med 
vitamin d. ägg och kött innehåller också en 
del vitamin d.

under sommarhalvåret är solbestrålning den 
viktigaste källan till vitamin d. Vitaminet lagras 
i kroppen och det som har bildats kan sedan 
täcka en del av behovet under vinterhalvåret. 

i vårt nordiska klimat med mörka årstider 
bör vi se till att få i oss tillräckligt med vitamin d 
via maten. 

1. nordiska näringsrekommendationer 2004

Vitamin D har många viktiga 
funktioner i kroppen, för både 
barn och vuxna.

huR myckeT BehöveR vI?

behovet av vitamin d varierar med bland annat 
ålder och kön. rekommendationen1 per dag är:
• 10 mikrogram för barn upp till två år

• 7,5 mikrogram för barn över två år och vuxna

• 10 mikrogram för gravida och ammande

• 10 mikrogram för personer över 60 år

vIssa gRuppeR kan Behöva TIll-
skoTT av vITamIn d

livsmedelsverket ger rekommendationer kring 
vilka grupper som kan behöva komplettera sin 
kost med tillskott av vitamin d.
•  Alla barn under 2 år rekommenderas till-

skott med 10 mikrogram per dag i form av 
d-droppar. 

•  barn som inte får berikade produkter och fi sk 
och som inte vistas utomhus tillräckligt kan 
behöva d-droppar längre, speciellt om de har 
mörkare hudfärg. detsamma gäller om barnet 
även på sommaren har kläder som täcker 
ansikte, armar och ben när det är utomhus.  

•  äldre som tillbringar lite tid utomhus rekom-
menderas tillskott med 10 mikrogram vitamin d 
per dag.  

•  gravida som inte äter vitamin d-berikade 
livsmedel eller som bär heltäckande kläder 
rekommenderas tillskott efter samtal
med barnmorska.



ACO/
VITAMIN D
/7,5 µg
föR BaRn och vuXna 4-60 åR

• en tablett dagligen ger dagsbehovet av vitamin 
d³ för barn och vuxna 4-60 år, enligt nordiska 
näringsrekommendationer. 

• sockerfri tuggtablett med god smak av jordgubb, 
sötad med mannitol och xylitol. 

• tabletten är fri från jordnötsolja, soja, aspartam, 
gluten och laktos. 

• tas i samband med måltid. tuggas eller sväljes 
med vätska. 

• 100 tabletter.

ACO/
VITAMIN D
/10 µg
föR mÄn och kvInnoR fRån 60 åR 
samT föR gRavIda och ammande 
kvInnoR

• en tablett dagligen ger dagsbehovet av vitamin d3 
för vuxna från 60 år samt för gravida och ammande 
kvinnor, enligt nordiska näringsrekommendationer.

• sockerfri tuggtablett med god smak av citrus, sötad 
med mannitol och xylitol.

• tabletten är fri från jordnötsolja, soja, aspartam, 
gluten och laktos.

• tas i samband med måltid. tuggas eller sväljes med 
vätska. 

• 100 tabletter.

rekommenderad dos bör ej överskridas. ACO Vitamin d bör ej kombineras med andra kosttillskott. gravida och 
ammande kvinnor bör rådgöra med barnmorska eller läkare innan de tar kosttillskott. kosttillskott ersätter inte en 
varierad kost utan bör kombineras med en mångsidig och balanserad kost samt en hälsosam livsstil.



fakTa om omega-3 och omega-6

Vid sidan av vitaminer och mineraler fi nns det 
andra näringsämnen som kroppen behöver men 
inte kan tillverka själv. de essentiella (livsviktiga) 
fettsyrorna är ämnen som måste tillföras genom 
kosten. de essentiella fettsyrorna delas in i två 
grupper: omega-6 som mest fi nns i växtoljor 
(solros-, soja- och majsolja) och omega-3 som 
framför allt fi nns i feta fi skar och rapsolja. de 
fl esta av oss får tillräckliga mängder omega-6 
genom kosten, men däremot är det tveksamt 
om alla får i sig tillräckligt med omega-3, efter-
som en stor del av befolkningen konsumerar för 
lite fet fi sk. nordiska näringsrekommendationer 
rekommenderar ett intag av 2,5-3 gram omega-
3-fettsyror per dag. 

rekommendationen motsvarar en varierad 
kost som innehåller rapsoljebaserade matfetter 
samt fi sk och skaldjur 2-3 gånger per vecka. 
till matlagning kan man använda t ex fl ytande 
margarin och oljor. 

meR om omega-3 och omega-6

de fl esta fetter som behövs kan bildas från 
kolhydrater och protein. undantaget är de 
två moderfettsyrorna alfa-linolensyra (som är 
moderfettsyran i omega-3-familjen) och linolsyra  
(som är moderfettsyra i omega-6-familjen). 

de är båda livsnödvändiga, så kallade 
essentiella, fettsyror. dessa fettsyror kan inte 
kroppen tillverka själv utan vi måste få i oss 
dem via maten.

Kroppen behöver de nyttiga 
fettsyrorna omega-3 och omega-6.

de flesTa av oss fåR TIllRÄcklIgT med omega-6 vIa kosTen. 
dÄRemoT fåR många föR lITe omega-3.

Omega-3 och omega-6 har många olika 
uppgifter i kroppen. de behövs bland annat för 
att hjärnan och ögonen ska kunna utvecklas 
och fungera som de ska och för att kroppen ska 
kunna bygga och reparera celler. de påverkar 
också regleringen av blodtrycket, hur njurarna 
fungerar och vårt immunförsvar. Omega-3 
minskar blodets levringsförmåga och minskar 
på så sätt risken för blodpropp. för foster och 
små barn är omega-3 och omega-6 nödvändiga 
för att de ska växa och utvecklas normalt.

i fet fi sk och skaldjur fi nns de långa omega-
3-fettsyrorna epA och dhA. det är framför allt 
epA och dhA som kan bidra till ett bibehål-
lande av normal hjärtfunktion.

epa och dha

inom familjen omega-3-fettsyror fi nns alfa-
linolensyra (AlA), eikosapentaensyra (epA), 
och dokosahexaensyra (dhA). AlA fi nns främst 
i vegetabiliska oljor, exempelvis rapsolja. den 
främsta källan till epA och dhA fi nns naturligt 
i fi skfett.

hÄlsopåsTåenden

• Omega-3 (min 250 mg dhA/dag) kan bidra 
till bibehållande av normal hjärnfunktion och 
normal syn. 

• Omega-3 (min 250 mg epA+dhA/dag) kan 
bidra till bibehållande av normal hjärtfunktion.



ACO/
OMEGA-3 70 %
vegeTaBIlIsk kapsel 

• högkoncentrerade omega-3-fettsyror från fi skolja 
av hög kvalitet. 

• Vegetabilisk kapsel (från potatisstärkelse).

• kapseln är fri från jordnötsolja, aspartam, socker, 
gluten och laktos.

• bör ej kombineras med blodförtunnande medel.

• 90 kapslar.

dosering för vuxna och barn över 12 år:
1-3 kapslar dagligen beroende på hur ofta 
du äter fi sk. 

ACO/
OMEGA-3 35 %
vegeTaBIlIsk kapsel 

• Omega-3-fettsyror från fi skolja av hög kvalitet. 

• Vegetabilisk kapsel (från potatisstärkelse).

• kapseln är fri från jordnötsolja, aspartam, socker, 
gluten och laktos.

• bör ej kombineras med blodförtunnande medel.

• 90 kapslar.

dosering för vuxna och barn över 12 år:
2-6 kapslar dagligen beroende på hur ofta 
du äter fi sk. 

kosttillskott ersätter inte en varierad kost utan bör kombineras med en mångsidig och balanserad kost samt en 
hälsosam livsstil. kapslarna tas i samband med måltid och sväljes med vätska. rekommenderas ej till barn under 
12 år pga kapselns storlek. Omega-3 bör ej kombineras med blodförtunnande medel.

fisk/vecka kapslar/dag
2 gånger/vecka 2
1 gång/vecka 4
sällan/aldrig 6

fisk/vecka kapslar/dag
2 gånger/vecka 1
1 gång/vecka 2
sällan/aldrig 3



ACO/ 
VITAMIN & MINERAL
ACO Vitamin & Mineral är en individanpAssad serie kosttillskott baserad på 

Nordiska Näringsrekommendationer (NNR). Antalet vitaminer och mineraler 

varierar något från produkt till produkt för att göra dem så optimala  

som möjligt utifrån det unika behovet. Ingredienserna är noga utvalda  

och halterna individanpassade.



•	I ndividanpassade produkter baserade på Nordiska Näringsrekommendationer 
efter ålder, kön och livssituation.

•	I ngredienser av icke-animaliskt ursprung, med undantag för vitamin D3.

•	Säkra, ickeallergena ingredienser – fria från gluten, laktos, mjölkprotein,  
soja och nötter.

•	Betakaroten som vitamin A-källa. Betakaroten lagras i huden och belastar  
därför inte levern.

•	Så högt innehåll som möjligt av kalcium och magnesium med bibehållen  
liten tablett. 

•	Vitamin K i utvalda produkter: ACO Kvinna, ACO Gravid och ACO Man. 
Eftersom vitamin K inte bör kombineras med blodförtunnande läkemedel  
(t ex Waran) innehåller ACO 50+ inte vitamin K.

•	Barn Tugg och Familj Tugg är sockerfria tuggtabletter, enbart sötade med  
mannitol och xylitol.

•	Vitamin C och E i optimala doser för att fungera som antioxidanter.

 

Rekommenderad dagsdos 

Två små tabletter om dagen i samband med måltid istället för en stor  
tablett har flera fördelar:

•	 lättare att svälja

•	 fördelning över två måltider ger ett bättre näringsupptag

•	ett högre innehåll av kalcium och magnesium

•	minskar risken för illamående och förstoppning.

Noga utvalt, noga bortvalt.



Vad är Nordiska Närings-  
rekommendationer (NNR)?

NNR är ett samarbete mellan de nordiska 
ländernas näringsexperter där vetenskapen 
kring bland annat vitaminer och mineraler 
samlas. Rekommendationerna grundas på 
stora matvaneundersökningar som kontinuer-
ligt genomförs bland de nordiska ländernas 
befolkning. 

Vårt nordiska klimat med mörka vintrar och 
selenfattiga jordar ger oss ett särskilt behov  
av vitaminer och mineraler, precis som ålder,  
kön och var man befinner sig i livet styr vårt  
näringsbehov. Nordiska Näringsrekommen-
dationer tar hänsyn till de specifika förutsätt-
ningar som råder i det nordiska klimatet och  
de rekommenderade dagsdoser är individan-
passade därefter.

Enligt EU:s märkningsregler ska innehållet  
av näringsämnen i livsmedel och kosttill- 
skott deklareras i % av RDI (rekommenderat 
dagligt intag) enligt EU:s fastställda nivåer 
(EFSA RDI). 

Eftersom ACO Vitamin & Mineral baseras 
på NNR väljer vi att även deklarera mängd 
innehåll i % av NNR. Detta ger två tabeller  
på våra produkter och tydliggör för konsu-
menten att doserna är individanpassade  
efter varje unikt behov. 

ACO deklarerar RDI enligt både  
EFSA:s RDI och NNR.

 

EFSA RDI inkluderar 97,5 % av EU:s befolkning.  
Tvingande märkning.



Vad är Nordiska Närings-  
rekommendationer (NNR)?

Nordiska Näringsrekommendationer 2004. Läs mer på www.slv.se  
klicka: Mat och näring / Svenska näringsrekommendationer / Rekommendationer för vitaminer och mineralämnen

EFSA RDI inkluderar 97,5 % av EU:s befolkning.  
Tvingande märkning.

Ålder år Kalcium 
mg

Fosfor 
mg

Kalium g Magne-
sium mg

Järn h) 
mg

Zink i) 
mg

Koppar 
mg

Jod mcg Selen 
mcg

<6 mån - - - - - - - - -
6-11 mån 540 420 1,1 80 8 5 0,3 50 15
12-23 mån 600 470 1,4 85 8 5 0,3 70 20
2-5 år 600 470 1,8 120 8 6 0,4 90 25
6-9 år 700 540 2,0 200 9 7 0,5 120 30
Kvinnor          
10-13 900 700 2,9 280 11 8 0,7 150 40
14-17 900 700 3,1 280 15 l) 9 0,9 150 40
18-30 800 j) 600 j) 3,1 280 15 l) 7 0,9 150 40
31-60 800 600 3,1 280 15/9 m) 7 0,9 150 40
61-74 800 k) 600 3,1 280 9 7 0,9 150 40
≥75 800 k) 600 3,1 280 9 7 0,9 150 40
Gravida 900 700 3,1 280 - n) 9 1,0 175 55
Ammande 900 900 3,1 280 15 11 1,3 200 55
Män          
10-13 900 700 3,3 280 11 11 0,7 150 40
14-17 900 700 3,5 350 11 12 0,9 150 50
18-30 800 j) 600 j) 3,5 350 9 9 0,9 150 50
31-60 800 600 3,5 350 9 9 0,9 150 50
61-74 800 600 3,5 350 9 9 0,9 150 50
≥75 800 600 3,5 350 9 9 0,9 150 50

Ålder år Vit A 
RE c) 

Vit D d) 
mcg

Vit E 
a-TE e)

Tiamin 
mg

Ribofla-
vin mg

Niacin 
NE f)

Vit B6 
mg

Folat 
mcg

Vit B12 
mcg

Vit C 
mg

<6 mån 
b)

- - - - - - - - - -

6-11 mån 300 10 3 0,4 0,5 5 0,4 50 0,5 20
12-23 
mån

300 10 4 0,5 0,6 7 0,5 60 0,6 25

2-5 år 350 7,5 5 0,6 0,7 9 0,7 80 0,8 30 
6-9 år 400 7,5 6 0,9 1,1 12 1,0 130 1,3 40
Kvinnor
10-13 600 7,5 7 1,0 1,2 14 1,1 200 2,0 50
14-17 700 7,5 8 1,2 1,3 15 1,3 300 2,0 75
18-30 700 7,5 8 1,1 1,3 15 1,3 400 2,0 75
31-60 700 7,5 8 1,1 1,3 15 1,2 300 g) 2,0 75
61-74 700 10 8 1,0 1,2 14 1,2 300 2,0 75
≥75 700 10 8 1,0 1,2 13 1,2 300 2,0 75
Gravida 800 10 10 1,5 1,6 17 1,5 500 2,0 85
Ammande 1100 10 11 1,6 1,7 20 1,6 500 2,6 100
Män           
10-13 600 7,5 8 1,2 1,4 16 1,3 200 2,0 50
14-17 900 7,5 10 1,5 1,7 20 1,6 300 2,0 75
18-30 900 7,5 10 1,5 1,7 20 1,6 300 2,0 75
31-60 900 7,5 10 1,4 1,7 19 1,6 300 2,0 75
61-74 900 10 10 1,3 1,5 17 1,6 300 2,0 75
≥75 900 10 10 1,2 1,3 15 1,6 300 2,0 75

NORDISKA NÄRINGSREKOMMENDATIONER, 2004



ACO/
VITAMIN&MINERAL
Tydlig och informativ design i miljövänlig förpackning.

ACO som tydlig avsändare 
•	F örmedlar trovärdighet.

 
etikettBaksida 
•	T ydligt märkta med innehåll i förhållande till 

rekommenderad dagsdos, både enligt RDI  
och Nordiska Näringsrekommendationer.

 
Förpackningsetikettens  
insida
•	M ärkt med hälsopåståenden om vitaminers  

och mineralers funktion i kroppen för att  
ge konsumenten ytterligare kunskap och  
information. Dessa är formulerade i enlighet 
med godkända hälsopåståenden 
från EFSA och SNF.

Rekommendation att för- 
dela dagsdosen över två  
tillfällen för ett bättre 
näringsupptag
•	S må tabletter – lättare att svälja.

Miljövänlig förpackning
•	M inimerad materialmängd i hela kedjan.

Svart lock unikt  
i apotekshyllan!



ACO/
KVINNA
vITamIneR och mIneRaleR 
anpassade föR kvInnoR I 
noRdIskT klImaT

• två små tabletter om dagen ger en trygg dos av 
13 vitaminer och 10 mineraler – baserat på riktlinjer 
för kvinnor 18-60 år enligt nnr.

• bra även för kvinnor som planerar graviditet. 

• innehåller det rekommenderade dagsbehovet av 
järn, folsyra och vitamin d. tabletterna ger också ett 
betydande tillskott av kalcium motsvarande en 
tredjedel av dags behovet.

• fri från gluten, laktos, mjölkprotein, soja och nötter.

• 100 tabletter.

ACO/
GRAVID
vITamIneR och mIneRaleR anpas-
sade föR gRavIda och ammande 
kvInnoR I noRdIskT klImaT

• två små tabletter om dagen ger en trygg dos av 
13 vitaminer och 10 mineraler – baserat på riktlinjer 
för gravida och ammande kvinnor enligt nnr.

• Vid graviditet ökar särskilt behovet av folsyra 
och övriga b-vitaminer liksom järn, vitamin d och 
kalcium, vilket tillgodoses i ACO gravid.

• fri från gluten, laktos, mjölkprotein, soja och nötter.

• 100 tabletter.

rekommenderad dos bör ej överskridas. ACO Vitamin & mineral bör ej kombineras med andra kosttillskott. gravida 
och ammande kvinnor bör rådgöra med barnmorska eller läkare innan de tar kosttillskott. kosttillskott ersätter inte 
en varierad kost utan bör kombineras med en mångsidig och balanserad kost samt en hälsosam livsstil.





ACO/
FAMILJ
vITamIneR och mIneRaleR 
anpassade föR vuXna och BaRn 
I noRdIskT klImaT. fRån 12 åR.

• två tabletter om dagen ger en trygg dos av 12  
vitaminer och 10 mineraler – baserat på riktlinjer 
för vuxna och barn från 12 år enligt nnr.

• för ungdomar som växer är vitamin d, järn, jod 
och kalcium särskilt viktiga att få i sig dagligen.

• ACO familj är ett brett tillskott som ger en god 
bas av vitaminer och mineraler tänkt att passa 
framför allt den växande tonåringen men det är 
även en bra bas för fullvuxna kvinnor och män.

• fri från gluten, laktos, mjölkprotein, soja och nötter.

• 100 eller 200 tabletter.

famIlj Tugg

• sockerfri tuggtablett sötad med mannitol och xylitol.

• god smak av svarta vinbär.

• fri från gluten, laktos, mjölkprotein, soja och nötter.

• 80 tuggtabletter.

ACO/
BARN TUGG
vITamIneR och mIneRaleR 
anpassade föR BaRn I noRdIskT 
klImaT. fRån 4 åR.

• två tuggtabletter om dagen ger en trygg dos av 
12 vitaminer och 6 mineraler – baserat på riktlinjer 
för barn från 4 år enligt nnr.

• ACO barn innehåller bland annat dagsbe hovet av 
vitamin d samt mineralerna järn, kalcium och jod.

• sockerfri tuggtablett, sötad med mannitol och xylitol.

• god fruktsmak.

• fri från gluten, laktos, mjölkprotein, soja och nötter.

• 90 tuggtabletter.

rekommenderad dos bör ej överskridas. ACO Vitamin & mineral bör ej kombineras med andra kosttillskott. gravida 
och ammande kvinnor bör rådgöra med barnmorska eller läkare innan de tar kosttillskott. kosttillskott ersätter inte 
en varierad kost utan bör kombineras med en mångsidig och balanserad kost samt en hälsosam livsstil.



ACO/
MAN
vITamIneR och mIneRaleR 
anpassade föR mÄn I noRdIskT 
klImaT

• två små tabletter om dagen ger en trygg dos 
av 13 vitaminer och 9 mineraler – baserat 
på riktlinjer för män 18-60 år enligt nnr.

• ACO man innehåller bland annat dags doser 
av vitaminerna b och d samt en betydande 
mängd av de viktiga minera lerna kalcium och 
magnesium.

• järn är inte tillsatt eftersom män till skillnad 
från kvinnor sällan lider av järnbrist.

• fri från gluten, laktos, mjölkprotein, soja och nötter.

• 100 tabletter.

ACO/
50+
vITamIneR och mIneRaleR 
anpassade föR mÄn och kvInnoR 
I noRdIskT klImaT. fRån 50 åR.

• två små tabletter om dagen ger en trygg dos 
av 12 vitaminer och 10 mineraler – baserat på 
riktlinjer för män och kvinnor från 50 år enligt nnr.

• ACO 50+ har en noga utvald komposition som 
tar hänsyn till att fl era processer i kroppen blir 
mindre effektiva, som bland annat upptaget av 
vitamin b12, folsyra och hudens förmåga att 
syntetisera vitamin d.

• innehåller inte vitamin k, eftersom hänsyn har tagits 
till specifi ka behov och medicinering med blod-
förtunnande läkemedel (t ex Waran) som är 
relativt vanligt förekommande hos äldre.

• tabletten är fri från gluten, laktos, mjölkprotein, 
soja och nötter.

• 100 tabletter.

rekommenderad dos bör ej överskridas. ACO Vitamin & mineral bör ej kombineras med andra kosttillskott. gravida 
och ammande kvinnor bör rådgöra med barnmorska eller läkare innan de tar kosttillskott. kosttillskott ersätter inte 
en varierad kost utan bör kombineras med en mångsidig och balanserad kost samt en hälsosam livsstil.





Vilka vitaminer gör vad? 
Här är en lista över några av de vanligaste vitaminerna, vad de gör i kroppen och vad du bör äta för att 
få i dig dem.

VITAMIN BETYDELSE/FUNKTION FINNS I

Betakaroten Betakaroten är ett förstadium till vitamin 
A som lagras i huden och därmed inte 
belastar levern. Betakaroten kan inte leda 
till skadliga nivåer. 

Grönsaker och rotfrukter  
(s k karotenoider).

A – Retinol Vitamin A bidrar till  att bibehålla normal 
synförmåga.

Inälvsmat (t ex lever), matfett, mjölk, fil, ost 
och ägg. Mjölken i Sverige är berikad med 
vitamin A.

D3 – Kolekalciferol Vitamin D bidrar till normalt upptag/
utnyttjande av kalcium och fosfor samt  till 
att bibehålla normal benstomme och normal 
muskelfunktion. Vitamin D är dessutom 
nödvändigt för att barns benstomme ska 
växa och utvecklas normalt. 

Fet fisk (som lax, sill och makrill), mini-, 
lätt- och mellanmjölk, margarin, matfetts-
blandningar, ägg och kött.

E – Tokoferol Vitamin E bidrar till att skydda cellerna mot 
oxidativ stress.

Frön, vegetabiliska oljor, margarin, 
vetegroddar, gröna bladväxter, avokado, 
fullkornsprodukter, ägg och mjölk.

K – Fyllokinon Vitamin K bidrar till normal blodkoagulation 
och  till att bibehålla normal benstomme. 

Gröna bladgrönsaker är en mycket bra 
källa för vitamin K. Tillräckliga mängder 
bildas normalt av våra tarmbakterier.

C– Askorbinsyra Vitamin C bidrar till immunsystemets 
normala funktion och till att skydda cellerna 
mot oxidativ stress. Dessutom ökar vitamin 
C  järnupptaget. 

Frukt, bär och de flesta grönsaker.

B1 – Tiamin Tiamin bidrar till nervsystemets normala 
funktion och  till normal energiomsättning.

Fläskkött, inälvsmat, bönor, ärtor,  
sparris, vetegroddar, jäst och spannmål.

B2 – Riboflavin Riboflavin bidrar till normal energiomsätt-
ning samt till normal järnomsättning. 

Mjölk, fil, yoghurt, kött, fågel, ägg, 
inälvsmat och korv.

B3 – Niacin Niacin bidrar till normal energiomsätt-
ning samt bidrar till att bibehålla normala 
slemhinnor och normal hud. 

Kött, fågel, fisk, skaldjur, mjölk,  
fil, yoghurt och potatis.

B6 – Pyridoxin Vitamin B6 bidrar till normal bildning av 
röda blodkroppar, till att reglera hormo-
naktiviteten samt till normal protein- och 
glykogenomsättning.

Kött, fågel, korv, ägg, potatis, frukt,  
bär, juice och matbröd.

B9 – Folsyra/Folat Folat (folsyra) bidrar till vävnadstillväxt 
hos gravida och till normal blodbildning 
samt har en roll i celldelningsprocessen. 
Dessutom bidrar folat  till immunsystemets 
normala funktion och till att minska trötthet 
och utmattning.

Mörkgröna bladgrönsaker, kål, bönor, kikär-
ter, linser, frukt och bär. Fullkornsprodukter, 
filmjölk och yoghurt.

B12 – Kobalamin Vitamin B12 bidrar till nervsystemets 
normala funktion och till normal energi-
omsättning. Vitamin B12 bidrar även till 
normal bildning av röda blodkroppar och till 
immunsystemets normala funktion. 

Kött, fisk, skaldjur, ägg, lever, mjölk  
och ost.

B7 – Biotin Biotin bidrar till normal energiomsättning, till 
att bibehålla normala slemhinnor och till att 
bibehålla normalt hår och normal hud. 

Nästan all mat. Lever och äggula är speci-
ellt innehållsrika. Bildas också i tarmen av 
tarmbakterierna.

B5 – Pantotensyra Pantotensyra bidrar till att minska trötthet 
och utmattning samt bidrar till normal 
mental prestationsförmåga. 

De flesta livsmedel, såsom mejeri- 
produkter, kött, baljväxter och 
fullkornsprodukter.



Vilka mineraler gör vad? 
Här är en lista över några av de vanligaste mineralerna, vad de gör i kroppen och vad du bör äta för att 
få i dig dem.

MINERAL BETYDELSE/FUNKTION FINNS I

Kalcium Kalcium behövs för att bibehålla normal 
benstomme och normala tänder  samt  
bidrar till normal muskelfunktion. 

Mjölk, fil, yoghurt och ost.

Magnesium Magnesium bidrar till att bibehålla 
normal benstomme och normala tänder. 
Magnesium bidrar även till normal mus-
kelfunktion samt bidrar till nervsystemets 
normala funktion. 

Mjölk, fil, yoghurt, matbröd,  
kött, fågel, fisk, ägg och potatis.

Järn Järn bidrar till normal bildning av röda 
blodkroppar och hemoglobin och till 
normal syretransport i kroppen.

Inälvs- och blodmat (t ex lever  
och blodpudding), kött, fisk, ägg,  
vegetabiliska livsmedel, fullkorns- 
produkter, spenat, bananer och  
persikor.

Zink Zink bidrar till normal fertilitet och repro-
duktion samt till normal DNA-syntes. Zink 
bidrar även till immunsystemets normala 
funktion och normal kognitiv funktion.

Kött, fågel, mjölk, fil, yoghurt,  
ost, matbröd, korv och potatis.

Koppar Koppar bidrar till normal järntransport 
i kroppen samt till att skydda cellerna 
mot oxidativ stress. Koppar bidrar även 
till hudens normala pigmentering och till 
immunsystemets normala funktion.

Nötlever, skaldjur, nötter, kött,  
fisk, svamp och ärtor. 

Mangan Mangan bidrar till att skydda cellerna mot 
oxidativ stress samt bidrar till att bibehålla 
normal benstomme.

Ris, havregryn, bär, nötter, spenat,  
sallad och rödbeta.

Selen Selen bidrar till normal sköldkörtelfunktion 
samt till att skydda cellerna mot oxidativ 
stress. Selen bidrar  även till immunsys-
temets normala funktion och till normal 
spermatogenes.

Fisk, kött, vilt, inälvsmat, mjölk, ost, 
ägg och importerade vegetabilier.

Krom Krom bidrar till att bibehålla normala 
blodsockernivåer.

Musslor, tonfisk, ål, nötter,  
torkad frukt, nöt- och griskött  
samt fullkornsbröd.

Molybden Molybden bidrar till normal omsättning av 
svavelhaltiga aminosyror.

Sojamjöl, ris och vetegroddar.

Jod Jod bidrar till normal produktion av 
sköldkörtelhormoner och till normal 
sköldkörtelfunktion. 

Joderat koksalt, fisk, skaldjur, mjölk, 
ost och ägg. Algprodukter kan 
innehålla höga halter jod.

ANTIOXIDANTER BETYDELSE/FUNKTION FINNS I

Vitamin E (tokoferoler), 
betakaroten, vitamin C och 
selen. Även zink, mangan 
och koppar spelar en 
viktig roll eftersom de bland 
annat ingår i enzymer med 
antioxidativa funktioner. 

Skyddar kroppens celler mot oxidativ 
stress. 

Källor: SNF (Swedish Nutrition Foundation), EFSA (European Food Safety Authoity),  
SLV (Livsmedelsverket, www.slv.se) samt Näringslära för högskolan, 5:e upplagan.
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