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Næringsstofanbefalinger

ssss De nordiske lande udgiver  De nordiske lande udgiver  
ffæælles anbefalinger for kostens lles anbefalinger for kostens 
sammenssammensæætning og fysisk tning og fysisk 
aktivitet.aktivitet.
De kaldes Nordiske De kaldes Nordiske 
NNææringsstofanbefalinger, NNA ringsstofanbefalinger, NNA 
eller NNR.eller NNR.
Kilde: Kilde: Nordic Nutrition RecommendationsNordic Nutrition Recommendations
2004.2004. Nord2004:13. Nord2004:13. Nordic Council ofNordic Council of
Ministers, Copenhagen 2005.Ministers, Copenhagen 2005.
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Næringsstofanbefalinger

Videnskabeligt begrundede.Videnskabeligt begrundede.
Udarbejdet til fagfolk der arbejder Udarbejdet til fagfolk der arbejder 
professionelt med ernprofessionelt med ernææring.ring.
UdgUdgøør den basisviden, som ligger bag r den basisviden, som ligger bag 
kostrkostrååd og kostmodeller, som bruges i d og kostmodeller, som bruges i 
formidlingen overfor befolkningen.formidlingen overfor befolkningen.
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NNA’s anvendelsesområde

GGæælder for:lder for:
grupper af raske normalvgrupper af raske normalvæægtige mennesker.gtige mennesker.
gennemsnitskosten over en periode.gennemsnitskosten over en periode.

Danner grundlag for at planlDanner grundlag for at planlæægge en kost, som:gge en kost, som:
ddæækker de fysiologiske behov for kker de fysiologiske behov for 
nnææringsstoffer ved vringsstoffer ved væækst og funktion.kst og funktion.
giver forudsgiver forudsæætninger for et godt helbred.tninger for et godt helbred.
nedsnedsæætter risikoen for kostrelaterede tter risikoen for kostrelaterede 
sygdomme.sygdomme.
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NNA 2004 omfatter
Anbefalinger for indtag af:Anbefalinger for indtag af:

energigivende nenergigivende nææringsstofferringsstoffer
vitaminer og mineralervitaminer og mineraler
alkohol og saltalkohol og salt

ReferencevReferencevæærdierrdier
for energiindtagelsefor energiindtagelse
til vurdering af indtag af vitaminer og til vurdering af indtag af vitaminer og 
mineralermineraler

Anbefalinger for fysisk aktivitetAnbefalinger for fysisk aktivitet
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Referenceværdier for energiindtag

Voksnes energibehov svarer til det energiindtag, Voksnes energibehov svarer til det energiindtag, 
der er nder er nøødvendigt for at ddvendigt for at dæække energiforbruget kke energiforbruget 
hos personer, som har en vhos personer, som har en væægt, gt, 
kropssammenskropssammensæætning og fysisk aktivitet, der er tning og fysisk aktivitet, der er 
forenelig med et godt helbred. forenelig med et godt helbred. 
BBøørn har desuden behov for energi til vrn har desuden behov for energi til væækst, kst, 
ssåådan at deres hdan at deres høøjde og vjde og væægt udvikler sig gt udvikler sig 
normalt, uden at de bliver overvnormalt, uden at de bliver overvæægtige eller fede. gtige eller fede. 
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Energiforbruget afhænger af 
Alder og kAlder og køøn n 
VVæægtgt
KropssammensKropssammensæætningtning
Fysisk aktivitetFysisk aktivitet
Kostindtag og kostsammensKostindtag og kostsammensæætningtning
Genetiske og hormonelle faktorerGenetiske og hormonelle faktorer
Rygning, medicin mm.Rygning, medicin mm.
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Dagligt energibehov for grupper 
af raske 18 – 30årige

> 15400 kJ> 15400 kJ> 11800 > 11800 kJkJHHøøjj

13800 kJ13800 kJ10700 kJ10700 kJModeratModerat

12300 kJ12300 kJ9400 kJ9400 kJLavLav

10700 kJ10700 kJ8300 kJ8300 kJMeget lavMeget lav

7700 kJ7700 kJ5900 kJ5900 kJHvilestofskifteHvilestofskifte

MMæænd 76 kgnd 76 kgKvinder 62 Kvinder 62 
kgkg

Aktivitetsgrad Aktivitetsgrad 

Kilde: Kilde: NNR 2004NNR 2004 side 122 side 122 –– 124.124.
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Gennemsnitligt energibehov for 
børn 5 – 9 år

29529526526599

31031028528588

32532530530577

3253253203205 5 –– 6 6 

DrengeDrenge
kJ/kg per dagkJ/kg per dag

Piger Piger 
kJ/kg per dagkJ/kg per dag

Alder Alder åårr

Kilde: Kilde: NNR 2004NNR 2004 side 119.side 119.
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Gennemsnitligt energibehov i kJ per kg 
per dag for børn og unge 10 – 17år

2102101851851751751551551717
2152151901901801801551551616
2202201951951801801601601515
2302302052051901901651651414
2352352102102002001801801313
2502502202202152151901901212
2652652352352302302002001111
2852852502502502502202201010

D moderatD moderatDrenge lavDrenge lavP.moderatP.moderatPiger lavPiger lavAlderAlder

Kilde: NNR 2004 side 120.
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Energibehov 12-årige, som vejer 40 kg

11200 kJ11200 kJ10000 kJ10000 kJ8800 kJ8800 kJDrengDreng

9600 kJ9600 kJ8600 kJ8600 kJ7600 kJ7600 kJPigePige

HHøøj j 
aktivitetaktivitet

Moderat Moderat 
aktivitetaktivitet

Lav Lav 
aktivitetaktivitet

EnergiEnergi--
behovbehov

Beregnet efter Beregnet efter NNA 2004NNA 2004 side120 side120 –– 122.122.

Fysisk inaktive bFysisk inaktive bøørn har mindre rrn har mindre rååderum til usund derum til usund 
mad, fordi de skal have omtrent samme mmad, fordi de skal have omtrent samme mæængde ngde 
vitaminer og mineraler som aktive. vitaminer og mineraler som aktive. 
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NNA for energigivende næringsstoffer 
til personer over 2 år

50 50 -- 60 E%60 E%
hhøøjst 10 E % raffinerede sukkeraterjst 10 E % raffinerede sukkerater
fibre 25 fibre 25 –– 35 g per dag35 g per dag ∼∼3 g/MJ3 g/MJ

KulhydratKulhydrat

25 25 -- 35 E %35 E %FedtFedt

10 10 -- 20 E % 20 E % ProteinProtein

Energifordeling NNA 2004Energifordeling NNA 2004
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NNA´s krav til kostens fedt
MMæængdengde

normalvnormalvæægtige 25 gtige 25 –– 35 E% fedt 35 E% fedt 
overvovervæægtige 25 gtige 25 –– 30 E % fedt 30 E % fedt 

KvalitetKvalitet
hhøøjst 10 E % mjst 10 E % mæættede og ttede og transfedtsyrertransfedtsyrer
10 10 -- 15 E % cis15 E % cis--monoummonoumæættede fedtsyrerttede fedtsyrer
5 5 –– 10 E % polyum10 E % polyumæættede fedtsyrer, ttede fedtsyrer, 
heraf cirka 1 E % nheraf cirka 1 E % n--3 3 
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Vitaminer og mineraler

NNA giver anbefalinger for indtag af vitaminer NNA giver anbefalinger for indtag af vitaminer 
og mineraler i den gennemsnitlige dagskost.og mineraler i den gennemsnitlige dagskost.
MMæængderne afhngderne afhæænger af knger af køøn, alder og om man er n, alder og om man er 
gravid eller ammende.gravid eller ammende.
Fysisk inaktive har lavere energibehov end Fysisk inaktive har lavere energibehov end 
aktive, men stort set samme behov for vitaminer aktive, men stort set samme behov for vitaminer 
og mineraler og mineraler ⇒⇒ jo mere inaktiv en person er, jo jo mere inaktiv en person er, jo 
mere lmere løødig skal kosten vdig skal kosten væære for at dre for at dæække kke 
nnææringsstofbehovet.ringsstofbehovet.
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Risiko for vitamin- og mineral-
mangel hos personer med

DDåårlige kostvanerrlige kostvaner som hsom høøjt indtag af sjt indtag af søøde de 
llææskedrikke, alkohol, slik, fastfood, kager, kiks, skedrikke, alkohol, slik, fastfood, kager, kiks, 
hvidt brhvidt brøød, hvide ris, sukker og fede pd, hvide ris, sukker og fede påållæægsvarer.gsvarer.
Lavt energiindtagLavt energiindtag (6,5 (6,5 –– 8 MJ/dag).8 MJ/dag).
SvSvæært at drt at dæække behovet igennem kosten.kke behovet igennem kosten.

Meget lavt energiindtagMeget lavt energiindtag ((<<6,5 MJ).6,5 MJ).
Personer med meget lav kropsvPersoner med meget lav kropsvæægt og/eller gt og/eller 
meget lav fysisk aktivitet har brug for smeget lav fysisk aktivitet har brug for såå lidt lidt 
energi. Ofte behov for kosttilskud. energi. Ofte behov for kosttilskud. 
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Alkohol og salt
AlkoholAlkohol

NNA anbefaler ikke alkoholNNA anbefaler ikke alkohol
BBøør hr høøjst bidrage med 5 % af energiindtaget jst bidrage med 5 % af energiindtaget 

kvinder hkvinder høøjst 10 g per dagjst 10 g per dag
mmæænd hnd høøjst 20 g per dagjst 20 g per dag

SaltSalt
NNA anbefaler at begrNNA anbefaler at begræænse saltindtagetnse saltindtaget

hhøøjst 6 g per dag for kvinderjst 6 g per dag for kvinder
hhøøjst 7 g per dag for mjst 7 g per dag for mæændnd
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NNA´s forslag til måltidsmønster
Spis hver dag:Spis hver dag:

3 hovedm3 hovedmååltider og 1 ltider og 1 –– 3 mellemm3 mellemmååltider.ltider.
Voksne og stVoksne og støørre brre bøørn kan fordele energirn kan fordele energi--indtaget indtaget 
ssåådan:dan:

MorgenMorgen 20 20 –– 25 % 25 % 
Frokost Frokost 25 25 –– 35 %35 %
AftenAften 25 25 –– 35 %35 %
MellemMellem 5 5 –– 30 %30 %

FFøørskolebrskolebøørn har behov for mindre hovedrn har behov for mindre hoved--mmååltider, da ltider, da 
de ikke kan spise sde ikke kan spise såå meget ad gangen.meget ad gangen.
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NNA og fysisk aktivitet
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