Knoglevenlig livsstil: Kalcium og D-vitamin

HVORFOR ER KALCIUM VIGTIG, NAR MAN HAR
KNOGLESK@ORHED?

Et voksent menneske har ca. 1 kg kalk i kroppen. 99% af denne kalk findes |
knoglerne. Knogler bestar af knogleceller. Hver dag nedbrydes knogleceller, og
hver dag opbygges knogleceller. For at kunne opbygge knogleceller har kroppen
brug for kalcium.

Alle voksne danskere anbefales at indtage 800 mg kalcium i kosten hver dag.

Har man knogleskgrhed er det endnu vigtigere at opretholde dette niveau

eller alternativt fa justeret tilskudsvaerdien som kompensation. N&r man har
knogleskerhed, anbefales det at fa tilskud af kalcium uanset, hvor meget kalcium
man indtager i kosten.

De vaesentligste kilder til kalcium er:

* Mzlkeprodukter - ost, maelk, yoghurt m.m.

» Grove gregntsager - spinat, bgnner, kal m.m.

» Fede fisk - laks, sild, makrel, redspaette m.m.

» Ngdder & gryn - f.eks. havregryn, mandler m.m.

Mzalkeprodukter er langt de mest kalkholdige
fadevarer. Det er derfor dem, som du primaert skal
taenke over, nar du skal sikre at du far kalk nok ind
| din dagligdag. Hvor mange glas maelk du drikker
om dagen? Hvor mange skiver ost? Og hvor mange
portioner malkemad (yoghurt m.m.)?
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Knoglevenlig livsstil: Kalcium og D-vitamin

Far jeg mine 800 mg kalcium hver dag?

1 glas minimaelk (2 dl} = 248 mg
1 skive ost (20 gr}) = 141 mg

1 tallerken yoghurt naturel (2 dl} = 272 mg
1 dl havregryn = 54 mg Mi
1 appelsin = 35 mg

- Drikker du f.eks. 2 glas maelk (4 dl) og 2 skiver ost om dagen
 rammer du ca. 800 mq.

<« »
ll Se flere fgdevarer pa www.osteoporosedoktor.dk m

Er du i tvivl om, hvorvidt du dagligt ndr 800 mg kalcium i kosten,

ber du opjustere dit tilskudsniveau fra 800 mg til 1200 mg.

HVORFOR ER D-VITAMIN VIGTIG, NAR MAN HAR
KNOGLESK@RHED?

D-vitamin stimulerer optagelsen af kalk fra fordgjelseskanalen, og er derfor afggrende
for, at du optager den maengde kalk, som dine knogler har brug for (anbefalet daglig
dosis er 20 ug). D-vitaminmangel er udbredt i Danmark. Hvis man ikke opholder sig
ude i solen i laengere tid ad gangen i sommerhalvaret, eller spiser man ikke fed fisk
regelmaessigt, bgr man tage tilskud af D-vitamin.

OVERSIGT, VITAMINTILSKUD TIL KVINDER MED

KNOGLESK@RHED (OVER 65 AR)*

Kalciumindtag via kost ‘ Tilskud kalcium Titskud D-vitamin
Mindre end 800 mg 1200 mg 20 ug
\_ Mere end 800 mg 800 mg 20 ug >

*over 65 ar. For kvinder under 65 ar nedsaettes kalciumtilskud til 800 mg for dem,
som indtager mindre end 800 mg i kosten.

Kilde til tilskudsniveauer: Dansk Knoglemedicinsk Selskab.
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