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Værd at vide om kalk 
- til mor og far 

 
Kalk er det altafgørende mineral ved 
opbygning af knogler og tænder. Det 
er derfor vigtigt, at både drenge og 
piger får rigelig kalk i voksealderen. 
Kalk kan fås gennem kosten. Den 
væsentlige kilde er mejeriprodukter. 
Fedtfattige mælkeprodukter indeholder 
ligeså meget kalk som fedtholdige. 
Desuden findes der kalk i grove 
grøntsager, kornprodukter, fisk og 
nødder. 
Tiderne har ændret sig, og det er ikke 
længere moderne at drikke mælk. Det 
er blevet populært at drikke sodavand, 
og dermed en risiko for, at børn og 
unge ikke får kalk nok. 
Får man ikke nok kalk under 
opbygningen af knoglerne, bliver disse 
ikke særlig kraftige og risikoen for at få 
knogleskørhed senere i livet øges. 
En vigtig faktor, udover kalk i 
opbygningen af knoglerne, er motion. 
Motion styrker opbygningen af 
knoglerne og muskulaturen omkring 
knoglerne, således at disse bliver 
stærkere. 
 
 
 
* Knogleskørhed er en sygdom, hvor 
knoglerne er blevet afkalket og risikoen for 
brud er betydelig øget. 

Kalk som kosttilbud 
 
Det kan være svært at vurdere, om 
barnets kost indeholder en 
tilstrækkelig mængde kalk. En halv 
liter mælk om dagen, er nok til at 
dække barnets kalkbehov. Får ens 
barn ikke mejeriprodukter, kan man 
give kalk via et kosttilskud. 
Kosttilskud med kalk findes både 
med og uden D-vitamin. Til børn 
anbefales et kosttilskud uden D-
vitamin. 
Kosttilskuddet kan fås som tygge- 
og synketabletter, og bør tages i 
forbindelse med et måltid. 
Kalk som kosttilskud kan købes på 
apoteket, hvor der også kan fås 
yderligere information om kalk til 
børn. 
 
 

 
 
 Pjecen er udarbejdet af farmaceutstuderende fra 

Farum Apotek og sundhedsplejersker i Furesø 

Kommune med hjælp fra Pharma-Vinci. 



 

 
 

 
 

 
Til venstre kan du se, at man får små og svage 
knogler, hvis man ikke får kalk. Til højre er et 
sundt skelet, som har fået nok kalk. 

 

Hvor kommer kalken fra? 
 
Du kan få kalk fra mange forskellige 
madvarer. Her kan du se nogle eksempler: 
 

 

 
 

Hvor meget kalk har din krop 
brug for? 
 
Her kan du se, hvad du kan spise for at få nok 
kalk: 
 
Er du mellem 1 og 6 år skal du spise ca. 600 
mg kalk om dagen: 

 
 
Er du mellem 7 og 10 år skal du spise ca. 700 
mg kalk om dagen: 

 
 

Er du mellem 11 og 18 år skal du spise ca. 
900 mg kalk om dagen: 

 

Hvorfor skal du have kalk? 
 
Når du vokser, er det vigtigt, at du får 
kalk til at opbygge dine tænder og 
knogler. Hvis du ikke får nok kalk, vil 
knoglerne senere i livet kunne blive 
skøre og lettere brække. 


