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Kosttillskott for
oss som lever 1 Norden.

ACO har en ny serie kosttillskott som &r utvecklade for oss som
lever i nordiskt klimat. Serien ar baserad pa Nordiska Narings-
rekommendationer och innehaller individanpassade multivitamin/
mineraler, rena vitamintillskott och omega-3. Ingredienserna &r
noga utvalda och halterna &r individanpassade fér olika alder,
kdn och livssituation.

Nu lanserar vi Vitamin D i tva olika halter for att tillgodose de
olika behov som barn, vuxna samt gravida och ammande har.
Vi erbjuder ocksa en ny Omega-3 for att tillgodose véra
konsumenters 6nskemal om fiskolja i vegetabilisk kapsel.

LAS MER OM VARA NYHETER ACO VITAMIN D OCH
ACO OMEGA-3 PA NASTA UPPSLAG!







Vitamin D har manga viktiga
funktioner 1 kroppen, for bade

barn och vuxna.

FAKTA OM VITAMIN D

Vitamin D3 &r nédvandigt for att barns
benstomme ska véxa och utvecklas normalt.

Vitamin D3 ar nédvandigt fér upptag av
kalcium i skelettet och behdvs for att
bibehélla normala skelett och tander.

Vitamin D3 ar ocksa nédvandigt fér en normal
muskelfunktion.

Vi far i oss vitamin D pa tva satt: dels via maten,
dels bildas vitamin D i huden nar man &r ute
i solen. Vitamin D i mat far vi framst i oss fran
fisk. Speciellt fet fisk som lax, sill och makrill,
innehaller mycket vitamin D. Aven mini-, l4tt- och
mellanmjélk, margarin och matfettsblandningar
ar viktiga kallor, eftersom de berikas med
vitamin D. Agg och kétt innehaller ocksa en
del vitamin D.

Under sommarhalvaret ar solbestralning den
viktigaste kallan till vitamin D. Vitaminet lagras
i kroppen och det som har bildats kan sedan
tacka en del av behovet under vinterhalvaret.

| vart nordiska klimat med mérka arstider
bor vi se till att fa i oss tillrackligt med vitamin D
via maten.

1. Nordiska Naringsrekommendationer 2004

HUR MYCKET BEHOVER VI?

Behovet av vitamin D varierar med bland annat
alder och kén. Rekommendationen' per dag ar:
* 10 mikrogram for barn upp till tva ar

* 7,5 mikrogram for barn dver tva ar och vuxna
* 10 mikrogram for gravida och ammande

* 10 mikrogram for personer 6ver 60 ar

VISSA GRUPPER KAN BEHOVA TILL-
SKOTT AV VITAMIN D

Livsmedelsverket ger rekommendationer kring

vilka grupper som kan behdva komplettera sin

kost med tillskott av vitamin D.

* Alla barn under 2 ar rekommenderas till-
skott med 10 mikrogram per dag i form av
D-droppar.

* Barn som inte far berikade produkter och fisk
och som inte vistas utomhus tillréckligt kan
behéva D-droppar léngre, speciellt om de har
morkare hudfarg. Detsamma géller om barnet
dven pa sommaren har klader som técker
ansikte, armar och ben nér det 4r utomhus.

+ Aldre som tillbringar lite tid utomhus rekom-
menderas tillskott med 10 mikrogram vitamin D
per dag.

» Gravida som inte &ter vitamin D-berikade
livsmedel eller som bar heltdackande klader
rekommenderas tillskott efter samtal
med barnmorska.



ACO/
VITAMIN D
/7,5 g

FOR BARN OCH VUXNA 4-60 AR

En tablett dagligen ger dagsbehovet av vitamin
D3 for barn och vuxna 4-60 ar, enligt Nordiska
Naringsrekommendationer.

Sockerfri tuggtablett med god smak av jordgubb,
s6tad med mannitol och xylitol.

Tabletten ar fri fran jordnétsolja, soja, aspartam,
gluten och laktos.

Tas i samband med maltid. Tuggas eller sviljes
med vétska.

100 tabletter.
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ACO/
VITAMIN D
/10 ug

FOR MAN OCH KVINNOR FRAN 60 AR
SAMT FOR GRAVIDA OCH AMMANDE
KVINNOR

En tablett dagligen ger dagsbehovet av vitamin D3
for vuxna fran 60 ar samt for gravida och ammande
kvinnor, enligt Nordiska N&ringsrekommendationer.

med mannitol och xylitol.

Tabletten ar fri fran jordnétsolja, soja, aspartam,
gluten och laktos.

vatska.
100 tabletter.

Sockerfri tuggtablett med god smak av citrus, sétad

Tas i samband med maltid. Tuggas eller svéljes med
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Rekommenderad dos bér ej Gverskridas. ACO Vitamin D bér ej kombineras med andra kosttillskott. Gravida och
ammande kvinnor bér radgéra med barnmorska eller lékare innan de tar kosttillskott. Kosttillskott ersatter inte en

varierad kost utan bér kombineras med en mangsidig och balanserad kost samt en halsosam livsstil.



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

DE FLESTA AV OSS FAR TILLRACKLIGT MED OMEGA-6 VIA KOSTEN.

DAREMOT FAR MANGA FOR LITE OMEGA-3.

FAKTA OM OMEGA-3 OCH OMEGA-6

Vid sidan av vitaminer och mineraler finns det
andra naringsdmnen som kroppen behéver men
inte kan tillverka sjélv. De essentiella (livsviktiga)
fettsyrorna d&r &mnen som maste tillféras genom
kosten. De essentiella fettsyrorna delas in i tva
grupper: omega-6 som mest finns i véaxtoljor
(solros-, soja- och majsolja) och omega-3 som
framfor allt finns i feta fiskar och rapsolja. De
flesta av oss far tillrackliga mangder omega-6
genom kosten, men déaremot ar det tveksamt
om alla far i sig tillrackligt med omega-3, efter-
som en stor del av befolkningen konsumerar for
lite fet fisk. Nordiska Naringsrekommendationer
rekommenderar ett intag av 2,5-3 gram omega-
3-fettsyror per dag.

Rekommendationen motsvarar en varierad
kost som innehaller rapsoljebaserade matfetter
samt fisk och skaldjur 2-3 ganger per vecka.
Till matlagning kan man anvénda t ex flytande
margarin och oljor.

MER OM OMEGA-3 OCH OMEGA-6

De flesta fetter som behdvs kan bildas fran
kolhydrater och protein. Undantaget ar de

tvd moderfettsyrorna alfa-linolensyra (som &r
moderfettsyran i omega-3-familjen) och linolsyra
(som &r moderfettsyra i omega-6-familjen).

De é&r bada livsnodvandiga, sa kallade
essentiella, fettsyror. Dessa fettsyror kan inte
kroppen tillverka sjalv utan vi maste fa i oss
dem via maten.

Omega-3 och omega-6 har manga olika
uppgifter i kroppen. De behdvs bland annat fér
att hjarnan och 6gonen ska kunna utvecklas
och fungera som de ska och for att kroppen ska
kunna bygga och reparera celler. De paverkar
ocksa regleringen av blodtrycket, hur njurarna
fungerar och vart immunférsvar. Omega-3
minskar blodets levringsférmaga och minskar
pa sa satt risken for blodpropp. Fér foster och
sma barn &r omega-3 och omega-6 nédvandiga
for att de ska véxa och utvecklas normalt.

| fet fisk och skaldjur finns de langa omega-
3-fettsyrorna EPA och DHA. Det &r framfor allt
EPA och DHA som kan bidra till ett bibehal-
lande av normal hjartfunktion.

EPA OCH DHA

Inom familjen omega-3-fettsyror finns alfa-
linolensyra (ALA), eikosapentaensyra (EPA),
och dokosahexaensyra (DHA). ALA finns framst
i vegetabiliska oljor, exempelvis rapsolja. Den
framsta kallan till EPA och DHA finns naturligt

i fiskfett.

HALSOPASTAENDEN

* Omega-3 (min 250 mg DHA/dag) kan bidra
till bibehallande av normal hjarnfunktion och
normal syn.

* Omega-3 (min 250 mg EPA+DHA/dag) kan
bidra till bibehallande av normal hjértfunktion.



ACQ/
OMLEGA-3 35 % s

VEGETABILISK KAPSEL WACO 83 =
e =2
« Omega-3-fettsyror fran fiskolja av hég kvalitet. 0 L .; é
« Vegetabilisk kapsel (fran potatisstarkelse). i
* Kapseln ar fri fran jordnétsolja, aspartam, socker, i Lﬁ- i
gluten och laktos. \ T

« Bor ej kombineras med blodfértunnande medel. o ———
¢ 90 kapslar.

Fisk/vecka Kapslar/dag
Dosering fér vuxna och barn Gver 12 ar: 2 ganger/vecka 2
2-6 kapslar dagligen beroende pa hur ofta 1 géng/vecka 4
du éter fisk. Séllan/aldrig 6
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OMEGA-3 70 % =

VEGETABILISK KAPSEL

%co &
* Hogkoncentrerade omega-3-fettsyror fran fiskolja T E
av hog kvalitet. [l T
nega-3 =
» Vegetabilisk kapsel (fran potatisstérkelse). =
« Kapseln &r fri fran jordnétsolja, aspartam, socker, -
gluten och laktos.
« Bor ej kombineras med blodfértunnande medel.
* 90 kapslar.
. . Fisk/vecka Kapslar/da
1-3 kapslar dagligen beroende pa hur ofta
du ster fisk. 1 gang/vecka 2

Kosttillskott ersétter inte en varierad kost utan bér kombineras med en mangsidig och balanserad kost samt en
hélsosam livsstil. Kapslarna tas i samband med maltid och svéljes med vétska. Rekommenderas ej till barn under
12 ar pga kapselns storlek. Omega-3 bér ej kombineras med blodfértunnande medel.
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Noga utvalt, noga bortvalt.

* Individanpassade produkter baserade pa Nordiska Naringsrekommendationer
efter alder, kon och livssituation.

* Ingredienser av icke-animaliskt ursprung, med undantag for vitamin Ds3.

» Sékra, ickeallergena ingredienser — fria fran gluten, laktos, mj6lkprotein,
soja och nétter.

» Betakaroten som vitamin A-kélla. Betakaroten lagras i huden och belastar
darfor inte levern.

» Sa hogt innehall som mojligt av kalcium och magnesium med bibehéllen
liten tablett.

* Vitamin K i utvalda produkter: ACO Kvinna, ACO Gravid och ACO Man.
Eftersom vitamin K inte bor kombineras med blodfértunnande lakemedel
(t ex Waran) innehaller ACO 50+ inte vitamin K.

* Barn Tugg och Familj Tugg &r sockerfria tuggtabletter, enbart sétade med
mannitol och xylitol.

* Vitamin C och E i optimala doser for att fungera som antioxidanter.

REKOMMENDERAD DAGSDOS

Tva sma tabletter om dagen i samband med maltid istéllet for en stor
tablett har flera férdelar:

* |attare att svélja
» fordelning 6ver tvd maltider ger ett battre naringsupptag
* ett hdgre innehall av kalcium och magnesium

* minskar risken for illamaende och férstoppning.



Vad ar Nordiska Narings-

rekommendationer (NNR

NNR &r ett samarbete mellan de nordiska
landernas néringsexperter dar vetenskapen
kring bland annat vitaminer och mineraler
samlas. Rekommendationerna grundas pa
stora matvaneundersokningar som kontinuer-
ligt genomférs bland de nordiska landernas
befolkning.

Vart nordiska klimat med mérka vintrar och
selenfattiga jordar ger oss ett sérskilt behov
av vitaminer och mineraler, precis som alder,
kon och var man befinner sig i livet styr vart
naringsbehov. Nordiska Néringsrekommen-
dationer tar hdnsyn till de specifika férutsatt-
ningar som rader i det nordiska klimatet och
de rekommenderade dagsdoser &r individan-
passade dérefter.

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

Enligt EU:s mérkningsregler ska innehallet
av naringsamnen i livsmedel och kosttill-
skott deklareras i % av RDI (rekommenderat
dagligt intag) enligt EU:s faststéllda nivaer
(EFSA RDI).

Eftersom ACO Vitamin & Mineral baseras
pa NNR véljer vi att &ven deklarera méngd
innehall i % av NNR. Detta ger tva tabeller
pa vara produkter och tydliggor for konsu-
menten att doserna &r individanpassade
efter varje unikt behov.

RDI EU 2009

Recommended Daily Population % RDI EU

Intake

VITAMINS

Vitamin A pg 800 100%
Vitamin D pg 5 100%
Vitamin E mg 12 100%
Vitamin K pg 75 100%
Vitamin C mg 80 100%
Vitamin B1 mg 1,1 100%
Vitamin B2 mg 1,4 100%
Niacin mg 16 100%
Vitamin B6 mg 1,4 100%
Folic Acid pg 200 100%
Vitamin B12 pg 25 100%
Biotin pg 50 100%
Pantotensyra mg 6 100%

Calcium mg 800 100%
Magnesium mg 375 100%
Iron mg 14 100%
Zinc mg 10 100%
Copper mg 1 100%
Manganese mg 2 100%
Selenium pg 55 100%
Chromium pg 40 100%
Molybden pg 50 100%
lodine pg 150 100%
Potassium/Kalium mg 2 100%
Klorid mg 800 100%
Fluorid mg 35 100%

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



NORDISKA NARINGSREKOMMENDATIONER, 2004

Alderar Vit A VitDd) VitE Tiamin  Ribofla- Niacin  VitB6  Folat VitB12 VitC
REc) mcg aTEe) mg vinmg NEf) mg mcg mcg mg
<6 mén - - - - -
b)
6-11 man 300 10 3 0,4 0,5 5 0,4 50 0,5 20
12-23 300 10 4 0,5 0,6 7 0,5 60 0,6 25
man
2-5 ar 350 75 5 0,6 0,7 9 0,7 80 0,8 30
6-9 ar 400 75 6 0,9 1,1 192 1,0 130 1,3 40
Kvinnor
10-13 600 75 7 1,0 1,2 14 1,1 200 2,0 50
14-17 700 75 8 1,2 1,3 15 1,3 300 2,0 75
18-30 700 75 8 1,1 1,3 15 1,3 400 2,0 75
31-60 700 75 8 1,1 1,3 15 1,2 300g) 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
Man
10-13 600 75 8 1,2 1,4 16 1,3 200 2,0 50
14-17 900 75 10 1,5 1,7 20 1,6 300 2,0 75
18-30 900 75 10 1,6 1,7 20 1,6 300 2,0 75
31-60 900 75 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
Alder ar Kalcium  Fosfor Kalium g Magne- Jamnh)  Zinki) Koppar  Jod mcg Selen
mg mg siummg mg mg mg mcg
<6 man - - - - - - - -
6-11 man 540 420 1,1 80 8 5 0,3 50 15
12-283 man 600 470 1,4 85 8 5 0,3 70 20
2-5 ar 600 470 1,8 120 8 6 0,4 90 25
6-9 ar 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 1) 9 0,9 150 40
18-30 800 j) 600 j) 3,1 280 15 1) 7 0,9 150 40
31-60 800 600 3,1 280 15/9m) 7 0,9 150 40
61-74 800 k) 600 3,1 280 9 7 0,9 150 40
>75 800k) 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
Man
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

Nordiska Naringsrekommendationer 2004. Las mer pa www.slv.se
klicka: Mat och naring / Svenska néringsrekommendationer / Rekommendationer f6r vitaminer och mineralamnen
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ACOY/
KVINNA

VITAMINER OCH MINERALER
ANPASSADE FOR KVINNOR I
NORDISKT KLIMAT

Tva sma tabletter om dagen ger en trygg dos av
13 vitaminer och 10 mineraler — baserat pa riktlinjer
for kvinnor 18-60 &r enligt NNR.

Bra dven for kvinnor som planerar graviditet.

Innehéller det rekommenderade dagsbehovet av
jarn, folsyra och vitamin D. Tabletterna ger ocksé ett
betydande tillskott av kalcium motsvarande en
tredjedel av dagsbehovet.

Fri fran gluten, laktos, mjélkprotein, soja och nétter.
100 tabletter.
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2 TABLETTER INNEHALLER:

13 Vitaminer Mangd Y av ROI™ % av NNR** J10 Mineraler  Méngd % av RDI* % ay NNR**
Betakaroten 1400 g Kalcium 40mg  30% 30%
motsv vitamin A 700pg~ 88% 100%  Magnesium 120mg 2% 3%
D3 T5pg 150 % 100% Jam 15mg  107% 100 %
e 0mg  260% 375% Zink Tmg  10% 100 %
K Pug  120% 100%  Koppar 03mg  90% 100 %
o 120mg  160% 160% Mangan 2mg  100% 100 %
B 11mg  100% 100% Selen 0y 13% 100 %
By 13mg 9% 100% Krom % 6% 100 %
Niacin 1Bmg  94% 100 %  Molybden 450 0% 100 %
13mg 93% 100% Jod 1500 100% 100%
Folsyra 400pg 200 % 100 %
By 2ip 80% 100 “/n “Rekommenderat dagligt intag enligt EU:s

Biotin 0p  60% 100 %  referensvrden. **Riktlinjer for kvinnor 18-80 &

Pantotensyra Smg 8% 100% enligt Nordiska Naringsrekommendationer 2004.
***Antioxidanterna vitamin C och E hjlper mot
oxidativa forandringar av DNA, protein och fett,

ACO/
GRAVID

VITAMINER OCH MINERALER ANPAS-
SADE FOR GRAVIDA OCH AMMANDE
KVINNOR | NORDISKT KLIMAT

« Tva sma tabletter om dagen ger en trygg dos av
13 vitaminer och 10 mineraler — baserat pa riktlinjer
fér gravida och ammande kvinnor enligt NNR.

Vid graviditet &kar sérskilt behovet av folsyra
och &vriga B-vitaminer liksom jarn, vitamin D och
kalcium, vilket tillgodoses i ACO Gravid.

Fri fran gluten, laktos, mjélkprotein, soja och nétter.
« 100 tabletter.

o
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2 TABLETTER INNEHALLER:

13 Vitaminer Méngd Y% av ROI™ % av NNR** J10 Mineraler Méngd % av RDI* % av NNR**
g 8% 330

Betakaroten 1600 pg Kalcium 300 m
motsv vitamin A 800pg 100 % 100% Magnesium 10mg 2% 43%
D3 10pg 200 % 100% Jam 1Bmg 107% 100 %
[ 0mg  260%  300% CZink gmg  90% 100 %
K Ppg  120% 100 %  Koppar 1mg 100% 100 %
(1l 0mg  176% 140% Mangan 2mg  100% 100%
By 18mg  145% 100% Selen 55pg  100% 100 %
By 17mg  121% 100% Krom N 5% 100%
Niacin 20mg  120% 100%  Molybden 450 0% 100 %
6 16mg  114%  100% Jod 15 1M7% 100 %
Folsyra 500pg 250 % 100 %
By 26pg  104% 100%! *Rekommenderat dagligt intag enligt EU:s referens-
Biotin 30 60 % 100 % varden. **Riktlinjer for gravida och ammande kvinnor

g
Pantotensyra mg 83% 100%! enligt Nordiska Naringsrekommendationer 2004.
***Antioxidanterna vitamin G och E hjalper mot
oxidativa forandringar av DNA, protein och fett.

Rekommenderad dos bér ej Gverskridas. ACO Vitamin & Mineral bor ej kombineras med andra kosttillskott. Gravida
och ammande kvinnor bér radgéra med barnmorska eller ldkare innan de tar kosttillskott. Kosttillskott ersatter inte
en varierad kost utan bér kombineras med en mangsidig och balanserad kost samt en hélsosam livsstil.






ACO/
BARN TUGG

VITAMINER OCH MINERALER
ANPASSADE FOR BARN | NORDISKT
KLIMAT. FRAN 4 AR.

Tva tuggtabletter om dagen ger en trygg dos av
12 vitaminer och 6 mineraler — baserat pa riktlinjer
for barn fran 4 ar enligt NNR.

ACO Barn innehéller bland annat dagsbehovet av
vitamin D samt mineralerna jérn, kalcium och jod.

God fruktsmak.
Fri fran gluten, laktos, mj6lkprotein, soja och nétter.
90 tuggtabletter.

Sockerfri tuggtablett, sétad med mannitol och xylitol.
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2 TABLETTER INNEHALLER:
12 Vitaminer  Mangd Y av RDI* % av NNR** 6 Mineraler Méngd Y% av ROI* % av NNR**
Betakaroten 700 pg Kalcium 240mg  30% 40%
motsvvitamin A 350pg  44% 100% Magnesium 56mg  15% 4%
D3 T5ug  150% 100% Jim Bmg 5% 100 %
E Smy 4%  100% Zik Bmg  60% 100 %
[ 40mg  50% 100 % Selen By 45% 100 %
B 08mg  73%  100% Jod 0 60% 100 %
By img 1% 100 %
Niacin 12 mg 75% 100% “Rekommenderat dagligt intag enligt EU:s referens-
Bs 03mg  64% 100 %  vrden. **Riktlinjer for barn frén 4 &r enligt Nordiska
Folsyra 40P 0% 100%! Nringsrekommendationer 2004,
By T4pg  56% 100 %
Biotin 5 %  100%

19
Pantotensyra 25mg 4% 100%

ACO/
FAMILJ

VITAMINER OCH MINERALER
ANPASSADE FOR VUXNA OCH BARN
| NORDISKT KLIMAT. FRAN 12 AR.

Tva tabletter om dagen ger en trygg dos av 12
vitaminer och 10 mineraler — baserat pa riktlinjer
fér vuxna och barn fran 12 ar enligt NNR.

F6r ungdomar som véxer &r vitamin D, jarn, jod
och kalcium sarskilt viktiga att fa i sig dagligen.

ACO Familj &r ett brett tillskott som ger en god
bas av vitaminer och mineraler tankt att passa
framfor allt den véxande tonaringen men det ar
dven en bra bas for fullvuxna kvinnor och man.

Fri fran gluten, laktos, mjélkprotein, soja och nétter.
100 eller 200 tabletter.

FAMILJ TUGG

* Sockerfri tuggtablett sétad med mannitol och xylitol.
* God smak av svarta vinbar.

« Fri fran gluten, laktos, mjclkprotein, soja och nétter.

« 80 tuggtabletter.

2 TABLETTER INNEHALLER:

Betakaroten 1200 g Kalcium 240mg  30% 30%
motsv vitamin A 600y 75% 100% Magnesium 10mg 2% 43%
03 755 150% 100% Jam Mmg  79% 100 %
1mg  125% 24%  Zink Tmg  10% 100%

100mg 125 % 133 %  Koppar 07mg  70% 100 %

12mg  109% 100% Mangan 2mg  100% 100 %

14mg  100% 100% Selen 40pg  13% 100 %

1Bmg 100% 100% Krom By 63% 100%

13mg  93% 100%  Molybden 4500 90% 100 %

300p  150% 100%  Jod 150 100 % 100 %

210
Mpg 4% 100% Rekommenderat dagligt intag enligt EU:s referens-
Pantotensyra omg  83% 100 % varden. **Riktlinjer for vuxna och barn frén 12 4r
enligt Nordiska Narings- rekommendationer 2004.
***Antioxidanterna vitamin C och E hjlper mot
oxidativa farandringar av DNA, protein och fett,

Rekommenderad dos bér ej verskridas. ACO Vitamin & Mineral bér ej kombineras med andra kosttillskott. Gravida
och ammande kvinnor bor radgéra med barnmorska eller lakare innan de tar kosttillskott. Kosttillskott ersatter inte
en varierad kost utan bér kombineras med en mangsidig och balanserad kost samt en halsosam livsstil.



ACO/
MAN

VITAMINER OCH MINERALER
ANPASSADE FOR MAN | NORDISKT
KLIMAT

Tva sma tabletter om dagen ger en trygg dos
av 13 vitaminer och 9 mineraler — baserat
pa riktlinjer fér man 18-60 ar enligt NNR.

ACO Man innehéller bland annat dagsdoser
av vitaminerna B och D samt en betydande
méngd av de viktiga mineralerna kalcium och
magnesium.

Jérn &r inte tillsatt eftersom mén till skillnad
fran kvinnor séllan lider av jarnbrist.

Fri fran gluten, laktos, mj6lkprotein, soja och nétter.

* 100 tabletter.

2 TABLETTER INNEHALLER:

13 Vitaminer  Mangd % av ROI* % av NNR**

Betakaroten 1 800 pg
motsv vitamin A 900 g

D3 75 g
(2 30 mg
K 120 yg
c 120 mg
Bi 16 mg
By 17 mg
Niacin 20 mg

§ 16 mg
Falsyra 300 g
By 24
Biotin 30 ug
Pantotensyra 5mg

13%
150 %
2%0%

100%
100 %
300%
100 %
160%
100 %
100%
100 %
100%
100 %
100%
100 %
100%

AR R i

9 Mineraler Mangd Y av RDI* % av NNR**
30 % 30 %

Kalgium 240 mg
Magnesium 150 mg
Iink 9 mg
Koppar 09 mg
Mangan 2 mg
Selen 50 ug
Krom 25 g
Molybden 45 1g
Jod 150 pg

40%
90 %
90%
100 %
91%
63 %
90%
100 %

43%
100 %
100 %
100%
100 %
100 %

*Rekommenderat dagligt intag enligt EU:s referens-
varden. ““Riktlinjer for man 18-80 ar enligt Nordiska
\ 9004, **Antiorid

vitamin C och E hjélper mot oxidativa forandringar

av DNA, protein och fett.

ACO/
HO+

VITAMINER OCH MINERALER
ANPASSADE FOR MAN OCH KVINNOR
| NORDISKT KLIMAT. FRAN 50 AR.

Tva sma tabletter om dagen ger en trygg dos
av 12 vitaminer och 10 mineraler — baserat pa

riktlinjer f6r mén och kvinnor fran 50 ar enligt NNR.

ACO 50+ har en noga utvald komposition som
tar hansyn till att flera processer i kroppen blir
mindre effektiva, som bland annat upptaget av
vitamin B12, folsyra och hudens férmaga att
syntetisera vitamin D.

Innehaller inte vitamin K, eftersom hansyn har tagits
till specifika behov och medicinering med blod-
fértunnande lakemedel (t ex Waran) som &r

relativt vanligt férekommande hos éldre.

Tabletten ar fri fran gluten, laktos, mjclkprotein,
soja och nétter.

100 tabletter.

2 TABLETTER INNEHALLER:

12 Vitaminer Mingd % av RDI* % av NNR**

Betakaroten 1400 g
motsv vitamin A 790 g
3

19
B 30mg
[ 120 mg
Bi 14mg
By 17 mg
Niacin 19 mg
Bs 16 mg
Folsyra 400 yg
By 41
Biotin 30ug
Pantotensyra 5mg

10 Mingraler Mingd % av RDI* % av NNR**
Omg  30% 30%

ERIE B E S e

Kalcium y 0
Magnesium 1Wmg 2% 1%
% Jam gmg 4% 100 %
ink Tmg 0% 100%
Koppar 03mg  90% 100 %
Mangan 2mg  100% 100%
Selen 40ug  13% 100 %
Krom %y 63%  100%
Molybden 455 90% 100 %
Jod 150pg  100% 100%

*Rekommenderat dagligt intag enligt EU:s referensvarden.
**Riktlinjer for man och kvinnor fran 50 ar enligt Nordiska
Narings- rekommendationer 2004, ***Antioxidanterna

vitamin C och E hjalper mot oxidativa foréndringar av DNA

protein och fett,

Rekommenderad dos bér ej 6verskridas. ACO Vitamin & Mineral bér ej kombineras med andra kosttillskott. Gravida
och ammande kvinnor bér radgéra med barnmorska eller lakare innan de tar kosttillskott. Kosttillskott ersétter inte

en varierad kost utan bor kombineras med en mangsidig och balanserad kost samt en hédlsosam livsstil.






Vilka vitaminer gor vad?

Har ar en lista 6ver nagra av de vanligaste vitaminerna, vad de gor i kroppen och vad du bor &ta for att

fa i dig dem.
VITAMIN

Betakaroten

A - Retinol

D3 - Kolekalciferol

E - Tokoferol

K - Fyllokinon

C- Askorbinsyra

B1 - Tiamin
B2 - Riboflavin
B3 - Niacin
B — Pyridoxin

Bg - Folsyra/Folat

B12 — Kobalamin

B7 - Biotin

B5 - Pantotensyra

BETYDELSE/FUNKTION

Betakaroten ar ett forstadium till vitamin
A som lagras i huden och ddrmed inte
belastar levern. Betakaroten kan inte leda
till skadliga nivaer.

Vitamin A bidrar till att bibehalla normal
synférmaga.

Vitamin D bidrar till normalt upptag/
utnyttjande av kalcium och fosfor samt till
att bibehalla normal benstomme och normal
muskelfunktion. Vitamin D ar dessutom
nodvandigt for att barns benstomme ska
véxa och utvecklas normalt.

Vitamin E bidrar till att skydda cellerna mot
oxidativ stress.

Vitamin K bidrar till normal blodkoagulation
och till att bibehalla normal benstomme.

Vitamin C bidrar till immunsystemets
normala funktion och till att skydda cellerna
mot oxidativ stress. Dessutom &kar vitamin
C jarnupptaget.

Tiamin bidrar till nervsystemets normala
funktion och till normal energiomséttning.

Riboflavin bidrar till normal energiomsétt-
ning samt till normal jarnomséttning.

Niacin bidrar till normal energiomsitt-
ning samt bidrar till att bibehélla normala
slemhinnor och normal hud.

Vitamin B6 bidrar till normal bildning av
réda blodkroppar, till att reglera hormo-
naktiviteten samt till normal protein- och
glykogenomsittning.

Folat (folsyra) bidrar till vdvnadstillvéaxt

hos gravida och till normal blodbildning
samt har en roll i celldelningsprocessen.
Dessutom bidrar folat till immunsystemets
normala funktion och till att minska trétthet
och utmattning.

Vitamin B12 bidrar till nervsystemets
normala funktion och till normal energi-
omsattning. Vitamin B12 bidrar aven till
normal bildning av réda blodkroppar och till
immunsystemets normala funktion.

Biotin bidrar till normal energiomsittning, till
att bibehalla normala slemhinnor och till att
bibehalla normalt har och normal hud.

Pantotensyra bidrar till att minska trétthet
och utmattning samt bidrar till normal
mental prestationsférmaga.

FINNS |

Gronsaker och rotfrukter
(s k karotenoider).

Indlvsmat (t ex lever), matfett, mj6lk, fil, ost
och agg. Mj6lken i Sverige &r berikad med
vitamin A.

Fet fisk (som lax, sill och makrill), mini-,
latt- och mellanmjélk, margarin, matfetts-
blandningar, 4gg och kétt.

Frén, vegetabiliska oljor, margarin,
vetegroddar, gréna bladvéxter, avokado,
fullkornsprodukter, &gg och mjolk.

Gréna bladgrénsaker &r en mycket bra
kalla for vitamin K. Tillrackliga mangder
bildas normalt av véra tarmbakterier.

Frukt, bar och de flesta gronsaker.

Flaskkatt, indlvsmat, bonor, &rtor,
sparris, vetegroddar, jast och spannmal.

Mijolk, fil, yoghurt, kétt, fagel, agg,
indlvsmat och korv.

Katt, fagel, fisk, skaldjur, mjélk,
fil, yoghurt och potatis.

Kétt, fagel, korv, agg, potatis, frukt,
bér, juice och matbréd.

Mérkgréna bladgrénsaker, kal, bénor, kikér-
ter, linser, frukt och bér. Fullkornsprodukter,
filmjolk och yoghurt.

Kott, fisk, skaldjur, agg, lever, mjolk
och ost.

Nastan all mat. Lever och dggula &r speci-
ellt innehallsrika. Bildas ocksa i tarmen av
tarmbakterierna.

De flesta livsmedel, sdsom mejeri-
produkter, ktt, baljvéxter och
fullkornsprodukter.



Vilka mineraler gor vad?

Har &r en lista 6ver nagra av de vanligaste mineralerna, vad de gér i kroppen och vad du bér dta for att

fa i dig dem.
MINERAL

Kalcium

Magnesium

Jarn

Zink

Koppar

Mangan

Selen

Krom

Molybden

Jod

ANTIOXIDANTER

Vitamin E (tokoferoler),
betakaroten, vitamin C och
selen. Aven zink, mangan
och koppar spelar en

viktig roll eftersom de bland
annat ingar i enzymer med
antioxidativa funktioner.

BETYDELSE/FUNKTION

Kalcium behévs fér att bibehalla normal
benstomme och normala tander samt
bidrar till normal muskelfunktion.

Magnesium bidrar till att bibehalla
normal benstomme och normala tander.
Magnesium bidrar aven till normal mus-
kelfunktion samt bidrar till nervsystemets
normala funktion.

Jarn bidrar till normal bildning av réda
blodkroppar och hemoglobin och till
normal syretransport i kroppen.

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

Koppar bidrar till normal jarntransport

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

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

Selen bidrar till normal skéldkértelfunktion
samt till att skydda cellerna mot oxidativ
stress. Selen bidrar &dven till immunsys-
temets normala funktion och till normal
spermatogenes.

Krom bidrar till att bibehalla normala
blodsockernivaer.

Molybden bidrar till normal omséttning av
svavelhaltiga aminosyror.

Jod bidrar till normal produktion av
skoldkértelhormoner och till normal
skoldkartelfunktion.

BETYDELSE/FUNKTION

Skyddar kroppens celler mot oxidativ
stress.

Kallor: SNF (Swedish Nutrition Foundation), EFSA (European Food Safety Authoity),
SLV (Livsmedelsverket, www.slv.se) samt Néringsléra fér hégskolan, 5:e upplagan.
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Mijolk, fil, yoghurt och ost.

Mijolk, fil, yoghurt, matbréd,
katt, fagel, fisk, 4gg och potatis.

Inélvs- och blodmat (t ex lever
och blodpudding), kétt, fisk, dgg,
vegetabiliska livsmedel, fullkorns-
produkter, spenat, bananer och
persikor.

Kott, fagel, mjclk, fil, yoghurt,
ost, matbréd, korv och potatis.

Nétlever, skaldjur, nétter, kott,
fisk, svamp och &rtor.

Ris, havregryn, bér, nétter, spenat,
sallad och rédbeta.

Fisk, kott, vilt, indlvsmat, mjolk, ost,
&gg och importerade vegetabilier.

Musslor, tonfisk, al, nétter,
torkad frukt, n6t- och griskott
samt fullkornsbréd.

Sojamjél, ris och vetegroddar.
Joderat koksalt, fisk, skaldjur, mjolk,
ost och agg. Algprodukter kan

innehalla hdga halter jod.

FINNS |
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