Calcium

Hvordan far jeg nok?

Plakaten om calcium er en illustration af, hvor store maengder man skal spise af forskellige
fedevarer for at fa den samme mangde calcium, som man far ved at drikke et glas meelk.
Calcium findes 1 mange forskellige fgdevarer, men meengden af calcium varierer, og calcium
optages ikke lige godt fra alle fgdevarer. I dette materiale kan du laese mere om, hvad calcium er,
hvorfor det er vigtigt og hvilke fgdevarer du finder calcium i.
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Hvad er calcium og
hvorfor er det vigtigt?

Calcium er
ngdvendigt for

at vedligeholde
knogler og teender
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Vores knogler
nedbrydes og
genopbygges
gennem hele livet,
og hele skelettet
bliver udskiftet 1
lgbet af en tiarig
periode. En kost
med tilstraekkeligt
indhold af calcium
er derfor vigtig
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Calcium
bidrager til
celledeling
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Calcium bidrager
til normal
storkning af
blodet
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Calcium bidrager
til muskel- og
nervefunktion

Calcium, ogsa kaldet kalk, er et vigtigt
mineral, der bidrager til en lang raekke
funktioner 1 kroppen.
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Hvor meg

et calcium

har vi behov for?

I bgrne- og teenagearene, hvor
knoglerne vokser meget, er det

kroppen og
isaer vigtigt

Alder Kalkbehov

med calcium. Ved 18-arsalderen har de 1-5ar 600 mg/dag
fleste opbygget 90 % af den knoglemasse, 6-9 Ar 700 mg/dag

de opnar som voksne, og indtil
behovet for calcium afggrende.

Born og unge 10-20 ar

daer
10-20 ar 900 mg/dag

> 20 ar 800 mg/dag

Kilde: Nordic Nutrition Recommendations, 2012

Store bgrn og unge (10-20 ar) anbefales at
indtage 900 mg calcium dagligt, hvilket svarer
til to glas maelk og 1-2 skiver mager ost.

¥ _ 900 mg

= calcium

Voksne anbefales at indtage 800 mg
calcium dagligt. Det kan man opna ved at
drikke et glas maelk, spise en skal yoghurt
og 1-2 skiver ost.

) _ 800 mg

calcium
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}f Danskernes
/- 1ndtag af calcium

— Danskerne far tilstreekkeligt med calcium, viser de danske kostundersggelser
fra DTU Fgdevareinstituttet, men samtidig viser kostundersggelser ogs3, at -

\. meelk og ost er de to stgrste kilder til calcium i danskernes kost. FF’?‘ ‘
AT =
j_,_;' I De officielle Kostrad anbefales det, at man indtager ca. 250 ml mager maelk

% eller maelkeprodukt og 20 g ost (1 skive) dagligt, nar du spiser planterigt og 4
N varieret. Hvis du ikke spiser ost, skal du i stedet spise 100 ml maelk eller
- maelkeprodukt.

Anbefalet dagligt indtag . Anbefalet dagligt indtag

(med ost) (uden ost)

250 ml 20 g ost 250 ml 100 ml meelk eller
mager malk (1 skive) mager malk maelkeprodukt




Hvilke foadevarer finder
du calcium 1?

Calcium findes i mange forskellige fgdevarer, men mangden af calcium
varierer. Meelk og mejeriprodukter har et hgjt indhold af calcium.

Meaelk Surmeelksprodukter Ost [T
indeholder ca. indeholder mellem indeholder mellem V
A

120 mg 120-190 mg 500-700 mg

calcium per 100 ml. calcium per 100 ml. calcium per 100 ml.

Andre kilder til calcium

Du finder ogsa calcium i vegetabilske fgdevarer, dog

i mindre maengder. Nar du ikke drikker meelk eller Vegetabilske kilder

spiser mejeriprodukter, anbefaler Fadevarestyrelsen BT RE laitsi]

at fa calcium fra andre fgdevarer. Det er for eksem- (Indhold af calcium per 100 g)

pel calcium-berigede plantedrikke, fuldkornspro- Ré mandler 256 mg

dukter, grgnne grgntsager, ngdder, frg og sardiner. Ré grgnkal 219 mg
Havregryn 53 mg

Der er saledes forskellige mader du kan opna den Fuldkornsrugbrgd 28 mg

daglige anbefalede maengde calcium pa. Nogle

fpdevarer er nemme at indtage store mangder af, mens andre kan vaere mere

vanskelige. For eksempel skal du spise, hvad der svarer til et helt broccolihoved

eller et helt rugbrgd for at f4 samme maengde calcium, som der er i ét glas meelk.

For iseer bgrn kan det vaere sveert at indtage store maengder grgntsager og stadig
have plads i maven til en varieret kost. Det er altsa vigtigt bade at vurdere fgde-
varernes indhold af calcium men ogsa hvilken maengde, der skal indtages.




Optagelse af calcium

1 kroppen

En anden ting, der kan have betydning for
vores calciumindtag, er 1 hvilken grad vi op-
tager calciummet fra de forskellige fgdeva-
rer. Der er nemlig forskel pa, hvilke fgdevarer
der er gode kilder til calcium, nar vi kigger
P4, hvor stor en andel kroppen rent faktisk
optager. Her spiller biotilgaengeligheden en
rolle, nar kroppen skal optage vitaminer og
mineraler, som for eksempel calcium.

Biotilgeengeligheden, altsd den andel calci-
um kroppen optager, pavirkes af andre stof-
fer i fpdevarerne. For eksempel kan oxalsyre,
der findes i nogle grgnne grgntsager, og fytat,
der findes i bgnner og kornprodukter, heem-
me optagelsen af calcium.

For eksempel optages 5 % af calcium fra spi-
nat, ca. 32 % fra maelk og ca. 59 % fra grgnkal.
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Spinat Meelk
Kroppen optager Kroppen optager
5 % af calciummet 32 % af calciummet

Biotilgeengelighed

Biotilgeengelighed af et
vitamin eller mineral skal
forstas som den maengde,
kroppen rent faktisk opta-
ger. Det betyder, at selvom
der er et hgjt calciumind-
hold i en fgdevare, er det
ikke ngdvendigvis ensbe-
tydende med, at fgdevaren
er en god kilde til calcium,
hvis biotilgaengeligheden
er lav.

Gronkal
Kroppen optager
59 % af calciummet







