






Rekommendation för kalciumintag

Ålder, år Rekommenderat kalciumintag, mg/dygn 

över 18 800

Rekommendation för proteinintag

Ålder, år Rekommenderat proteinintag, g/
kroppsvikt i kilogram/dygn

18–64
över 64

1,1–1,3
1,2–1,4

Exempel på rekommendationer för genomsnittligt 
proteinintag för vuxna (1,3 g/kroppsvikt i kilogram/dygn)

Vikt, kg Proteinintag, g/dygn 

60
70
80
90

80
90
100
120

Rekommendation för D-vitaminintag

Ålder, år Rekommenderat intag från kost 
och tillskott, μg/dygn a

Ökat behov utöver D-vitamin 
från kosten, μg/dygn

18-74
över 74

10
20

10 vid behov b

20 året runt c


