DE SVENSKA KOSTRADEN

Fakta om
KOSTTILLSKOTT

De flesta far i sig det man behdver genom att ata

vanlig mat, daven om man inte alltid ater nyttigt.

HITTA DITT SATT
Tips for att fa det att funka

INTE ALLTID NYTTIGT

For de allra flesta racker det med vanlig mat for att fa i sig
det kroppen behover. Att dta kosttillskott som ofta dr en
mycket koncentrerad form av nigot dmne, ér inte alltid
nyttigt utan kan det vara bade onddigt eller farligt.

VANLIG MAT RACKER OFTAST

I Sverige idag dr det mycket ovanligt med brist pa vita-
miner och mineraler. Ett kosttillskott med ett eller flera
vitaminer eller mineraler kan ges efter en diagnostiserad
brist, eller forebyggande till exempel vid viss lakemedels-
behandling.

KOMPENSERAR INTE DALIGA MATVANOR

De flesta far i sig det man behover genom att dta vanlig
mat, &ven om man inte alltid dter nyttigt. Vanlig mat
innehaller mer én vitaminerna och

mineralerna och det gar inte att kompensera for

déliga matvanor genom att ta kosttillskott. Vitaminer
och mineraler i doser kring rekommenderat dagligt
intag dr inte skadliga, men det finns inte beldgg for att de
forebygger sjukdomar hos friska personer. Mycket hoga
doser av vitaminer eller mineraler kan vara skadligt.

KOSTEN VIKTIGARE AN KOSTTILLSKOTT

Det dr latt att fa i sig tillrackligt med protein om man
tranar, eftersom man da behover dta mycket mat. Det

ar bara om en mycket stor del av den energi man far i

sig kommer fran socker, lask och godis eller om man
ater extremt fet mat som man riskerar att fa i sig for lite
protein. Det 4r mycket battre bade for hélsan och for
prestationsformagan att lagga om kosten dn att kompen-
sera daliga matvanor med kosttillskott.
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NAR BEHOVS KOSTTILLSKOTT

I vissa perioder i livet kan det vara svért att fa i sig
sa mycket av vitaminer eller mineraler som behovs.
Aven da vissa livsmedel utesluts ur kosten kan man
behova komplettera.

For sma barn ar det sédrskilt allvarligt om de
skulle drabbas av D-vitaminbrist. Darfor rekom-
menderar Livsmedelsverket att alla barn 0—2 ar
far D-vitamindroppar. En del barn kan behova
D-vitamindroppar langre.

Nar man blir dldre bildas mindre D-vitamin i
huden nar man ar i solen och man behdéver fa i

sig med D-vitamin for att halla sig frisk. Darfor
rekommenderas vitamin D till 4ldre. Gravida kan
behova D-vitamin i vissa fall, och bor radgora med
sin barnmorska.

Kvinnor som kan ténkas bli gravida rekommende-
ras att ta tillskott med 400 mikrogram folsyra per
dag. Att fa i sig tillrickligt med folsyra kan minska
risken for att barnet ska fodas med ryggmargsbrack.

En del vitaminer far vi bara fran mat fran djurriket.
Den som inte &ter kott, fisk, agg eller mjolkpro-
dukter bor éta berikade produkter och/eller ta
kosttillskott med vitamin B12 och Vitamin D.

Personer som har mycket ldga energiintag far an-
tagligen ocksa for lite av vitaminer och mineraler.
De kan behova kosttillskott vilket méste bedomas
individuellt.

Las mer pd www.livsmedelsverket.se. Dar kan
du ocksé testa dina matvanor och ta reda pa hur
mycket niring det ar i maten.
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- AT GRONARE

. LAGOM MYCKET
- RORPADIG

Las mer om alla kostradden pa livsmedelsverket.se under "Rad om bra mat - hitta ditt satt”

MER BYT TILL MINDRE

gronsaker, vitt mjol  fullkorn rott kétt och chark
frukt och bar

smorbaserade  vaxtbaserade salt
fisk och skaldjur matfetter  matfetter och oljor socker
notter och frén feta mejeri-  magra mejeri- alkohol
rérelse i vardagen produkter  produkter

@ Livsmedelsverket



