Kosttillskott

Har ger Livsmedelsverket vagledning om hur kraven i lagstiftningen kan uppnas. Vagledningen &r inte bindande och
utesluter inte andra satt att uppfylla kraven.

Pa den har sidan hittar du fakta om kosttillskott och den lagstiftning som styr vad
kosttillskott &r och hur de kan anvéndas. Du hittar dessutom mer information pa de
underliggande sidorna.

Om lagstiftningen

Pa alla sidor om kosttillskott finns relevant livsmedelslagstiftning samlad i spalten till héger. Dar kan du
klicka dig vidare och bade fa information om lagstiftningen och komma direkt till de olika lagarna och
férordningarna. Den lagstiftning som reglerar kosttillskott ar framst:

¢ Livsmedelsverkets foreskrifter (LIVSFS 2023:3) om kosttillskott
¢ Kosttillskottsdirektivet (EG-direktiv 2002/46)

| kontrollen av kosttillskott behdver du ocksa ta hansyn till andra regler.

e Fdrordning (EG) nr 178/2002 om allmé&nna principer och krav fér livsmedelslagstiftning, om
inrattandet av Europeiska myndigheten for livsmedelssékerhet och om férfaranden i fragor som géller
livsmedelssékerhet.

e Forordning (EU) 2023/915 om gransvarden for vissa frammande amnen i livsmedel.

e Forordning (EG) nr 1924/2006 om narings- och halsopastaenden.

e Forordning (EG) nr 1925/2006 om tillsattning av vitaminer och mineraldmnen samt vissa andra @mnen
i livsmedel.

e Forordning (EU) nr 1333/2008 om tillsatser.

e Fdrordning (EU) nr 1169/2011 om livsmedelsinformation.

e Forordning (EU) nr 2015/2283 om nya livsmedel.

e Fdrordning (EU) 2017/625 om offentlig kontroll och annan offentlig verksamhet

Regler under andra myndigheters omraden &r bland annat:

¢ Lagen (1991:1969) om férbud mot vissa dopningsmedel (dopinglagen).

¢ Lakemedelslagen (2015:315).

¢ Folkhalsomyndighetens foreskrifter (FOohMFS 2014:10) om alkoholhaltiga preparat.
e Forordningen (1999:58) om férbud mot vissa hélsofarliga varor.

e Lagen (1999:42) om férbud mot vissa hélsofarliga varor.

¢ Marknadsfoéringslagen (2008:486).

¢ Lagen (1993:584) om medicintekniska produkter.

Vad ar kosttillskott?

Kosttillskott &r livsmedel som &r koncentrerade kéllor av ndringsdmnen eller andra &mnen med
naringsmassig eller fysiologisk verkan. Syftet med kosttillskott ar att komplettera normal kost. Livsmedel
definieras som alla @mnen eller produkter, som &r avsedda att eller rimligen kan férvantas fértaras av
manniskor. Se artikel 2 i férordning (EG) nr 178/2002. Undantag gérs for bland annat lakemedel och
narkotika.

Verksamma substanser i kosttillskott kan bland annat vara vitaminer och mineraler, vaxter, fibrer, svampar
och dess sporer, kemiska substanser, bakteriekulturer och ingredienser med animaliskt ursprung, till
exempel fiskolja.

De verksamma ingredienserna i kosttillskott delas in i de tre kategorierna nedan. Se 2 § LIVSFS 2023:3.

¢ Naringsamnen. Nér det géller kosttillskott innebar ndringsdmnen vitaminer och mineraldmnen. |
andra sammanhang kan naringsémnen ha en vidare betydelse.

¢ Amnen med niringsmassig verkan. Andra dmnen &n naringsamnen som bidrar till att tdcka
kroppens behov av sadana. Till exempel aminosyror, omega-3-fettsyror och svavelféreningar, som
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metylsulfonylmetan (MSM).

e Amnen med fysiologisk verkan. Amnen som paverkar kroppens processer, till exempel for
viktminskning eller prestationshéjning. | den har kategorin ingar ofta vaxter och véxtextrakt, till exempel
fibrer och synefrin som framstalls fran citrusskal (Citrus aurantium). Andra substanser kan
férekomma naturligt i vissa vaxter, men framstélls numera oftast syntetiskt.

For att en produkt ska fa kallas kosttillskott ska punkterna nedan uppfyllas, enligt 2 och 3 § LIVSFS 2023:3.

Kosttillskott

e &r ett komplement till vanlig kost

¢ ska vara en koncentrerad kélla till naringsamnen eller andra @mnen med naringsméassig eller
fysiologisk verkan

¢ ska tillhandahallas i avdelade doser och intas i sma uppmétta doser

¢ ska vara fardigférpackade

Komplement till vanlig kost

Kosttillskott ska komplettera vanlig kost med vitaminer, mineraler eller andra @mnen med néringsméssig
eller fysiologisk verkan.

Koncentrerade kéllor

LIVSFS 2023:3 sager ingenting om hur koncentrerat innehallet i ett preparat maste vara for att
klassificeras som kosttillskott. Danmark och Finland har genom nationell lagstiftning infért minimihalter fér
naringsamnen (vitaminer och mineraler) i kosttillskott. Enligt dem ska den dagliga dosen av nédringsdmnen
vara minst 15 procent av det dagliga referensintaget (DRI). Eftersom det inte finns sadana gransvérden i
Sverige ar det foretaget som avgér om produkten ska betecknas som kosttillskott. Kontrollmyndigheten ska
kontrollera om livsmedlet uppfyller definitionen for kosttillskott.

Sma doser

Kosttillskott ska intas i sma doser, till exempel som kapslar, pastiller, tabletter, matskedar eller portionspasar
med pulver. De kan ocksa ha flytande form som oljor, tinkturer eller ampuller med vétska. Vissa kosttillskott
kan beh6va losas upp i vatska innan de intas, till exempel brustabletter eller pulver. Tuggummi kan ocksa i
vissa fall vara kosttillskott, beroende pa innehall och syfte. "Vanliga” livsmedel, till exempel nypon- och
nasselpulver, kan vara kosttillskott om de folier reglerna i LIVSFS 2023:3. Séljs dessa produkter som pulver
for soppa ar det inte ett kosttillskott, eftersom det da inte handlar om sméa uppmétta doser.

Fardigférpackade
Kosttillskott ska levereras fardigférpackade till konsumenterna och far darfér inte séljas i 16svikt.
Kosttillskott till barn

Kosttillskott som riktar sig till barn, oavsett alder, regleras inte sarskilt utan ska folja samma regler som
kosttillskott for vuxna. Det innebar bland annat, precis som fér andra kosttillskott, att féretagen ska hanvisa
till det dagliga referensintaget (DRI) i del A, bilaga XIlII till férordning (EU) nr 1169/2011 trots att dessa
varden utgdr genomsnittsvarden fér vuxna. Det &r méjligt for foretag att, utdver de obligatoriska uppgifterna,
hanvisa till exempelvis de nordiska naringsrekommendationerna dar det finns varden for olika
aldersgrupper inklusive fér barn. Det ska ske under férutsattning att kraven i artikel 36 i férordning (EU) nr
1169/2011 ar uppfyllda. Det vill sdga att konsumenten inte kan bli vilseledd, att informationen inte &r
tvetydig eller férvillande och att vardena &r baserade pa relevanta vetenskapliga uppgifter.

Energiinnehall

Nar man ska bedéma om en produkt ar ett kosttillskott eller ett annat livsmedel har fragan om energiinnehall
varit uppe for diskussion. Det star inget i LIVSFS 2023:3 om hur mycket energi ett kosttillskott far innehalla.
Daremot kan man vdga samman uppgifterna i féreskrifterna om att kosttillskott ska intas i sma doser, vilket

2 (3)



innebéar att de inte kan innehalla s mycket energi, med att kosttillskott inte behéver nagon
naringsdeklaration. Detta tyder pa att energiinnehallet borde vara férsumbart. Darmed ska inte innehallet av
bland annat energi, protein eller fett anges pa kosttillskott.

Anvandningsomraden for kosttillskott

Vissa kosttillskott kan anvandas for flera syften, medan andra har speciella anvandningsomraden.
Har folier exempel pa anvandningsomraden for kosttillskott.

¢ Fo6r kroppens normala funktioner. Vitaminer och mineraler spelar roll i manga processer i
kroppen. Andra @mnen, som Omega-3-fettsyrorna DHA och EPA bidrar till hjartats normala funktion.

¢ Detox. Sa kallade detoxprodukter ar enligt tillverkarna avsedda att rena kroppen inifran. Produkterna
kan innehalla orter eller grasarter, men ocksa mineraler, till exempel zeoliter, eller vulkansand.

¢ Prestationshéjning. Prestationshéjande, "uppiggande” substanser &r avsedda att 6ka
muskelvolymen, ge snabb aterhamtning och/eller 6ka uthalligheten hos idrottare. Sddana kosttillskott
innehaller ofta koffein. Flera olika beteckningar kan anvéndas fér dessa produkter, som gainer
(produkt fér den som vill 8ka i vikt och muskelmassa), pre-W orkout-produkter (PWO) och Post-
Workout-produkter (som intas fore respektive efter traning).

¢ Viktminskning. Vissa @mnen anges vara fettférbrénnande, andra anges minska aptiten.
Sadana pastaenden kan vara ett vilseledande medicinskt pastaende eller ett halsopastaende. | andra
fall kan ett sddant pastaende leda till att produkten klassificeras som lakemedel. Nagra av de
bantningsprodukter som finns pa marknaden innehaller till exempel koffein, synefrin eller gront te. |
bantningssyfte kan aven fiberprodukter inga for att ge mattnadskansla.

Narliggande produkter till kosttillskott

Mer information

Ta garna del av Livsmedelsverkets rekommendationer till konsumenter om kosttillskott.
Rekommendationer om kosttillskott till konsument

Livsmedelsverkets foreskrifter (LIVSFS 2023:3) om kosttillskott ersatter Livsmedelsverkets féreskrifter
(LIVSFS 2003:9) om kosttillskott. LIVSFS 2023:3 tradde i kraft den 1 juli 2023. De nya féreskrifterna
innebar inga andringar i sak, utan &r en uppdatering av hanvisningar, sprak och struktur.

Senast uppdaterad 20 augusti 2026 Ansvarig grupp ROR_DK
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https://kontrollwiki.livsmedelsverket.se/artikel/82/narliggande-produkter-till-kosttillskott
http://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/kosttillskott/
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