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Tabell 1. Daglig minimum næringsbehov (unntatt energi) hos en gjennomsnittlig voksen  

person 

Næringsstoff Minimumsbehov 

Vann, liter 1,55 

Protein, gram 50 

Linolsyre, gram 10 

Linolensyre, gram 1,6 

Stivelse og/eller sukker, gram 50 

Kalsium, gram 0,4 

Fosfor, gram 0,3 

Magnesium, gram 0,35 

Natrium pluss klor (salt), gram 1 

Kalium, gram 1,6 

Svovel Behov ikke fastsatt 

Jern, milligram 7 

Sink, milligram 5 

Mangan, milligram 2 

Kopper, milligram 0,4 

Jod, milligram 0,07 

Selen, milligram 0,02 

Krom, milligram 0,02 

Molybden, milligram 0,01 

Tabell 1. Daglig minimum næringsbehov (unntatt energi) hos en gjennomsnittlig voksen  

person 

Næringsstoff Minimumsbehov 

Vitamin A, milligram 0,6 

Vitamin D, mikrogram 0 - 2,5 

Vitamin E, milligram 5 

Vitamin K Behov ikke fastsatt 

Vitamin C, milligram 10 

Niacin, milligram 11 

Pantotensyre, milligram 5 

Pyridoksin, milligram 1 

Riboflavin, milligram 0,8 

Tiamin, milligram 0,6 

Folat, milligram 0,1 

Biotin, milligram 0,03 

Kobalamin, mikrogram 1 

Daglig minimumsbehov for næringsstoff (unntatt energi) 



 

 



 

 



 

 



Prosentfordeling av nettoenergi i et 

norsk gjennomsnittskosthold (basert på 

forbruksundersøkelsene for 2007-2009) 
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Konklusjon 

• Et energioverskudd som følge av for mye 

fett, stivelse og sukker i kosten er 

hovedutfordringen i norsk kosthold 

• Disse hovednæringsstoffene er årsak til 

fedme og hjerte- og karsykdommer, mens 

stivelse og sukker i tillegg er årsak til 

diabetes 2 




