Veerd at vide om kalk
- til mor og far

Kalk er det altafggrende mineral ved
opbygning af knogler og teender Det

er derfor vigtigt, at bade drenge og
piger far rigelig kalk i voksealderen.
Kalk kan fas gennem kostenDen
vaesentlige kilde er mejeriprodukter.
Fedtfattige meelkeprodukter indeholder
ligesa meget kalk som fedtholdige.
Desuden findes der kalk i grove
grentsager, kornprodukter, fisk og
ngdder.

Tiderne har andret sig og det er ikke
leengere moderne at drikke meelk. Det
er blevet populeert at drikke sodavand,
og dermed en risiko for, at bgrn og
unge ikke far kalk nok.

Far man ikke nok kalk under
opbygningen af knoglerne, bliver disse
ikke seerlig kraftige og risikoen for at fa
knogleskarhed senere i livet gges.

En vigtig faktor, udover kalk i
opbygningen af knoglerne, er motion.
Motion styrker opbygningen af
knoglerne og muskulaturen omkring
knoglerne, saledes at disse bliver
steerkere.

* Knogleskgrhed er en sygdom, hvor
knoglerne er blevet afkalket og risikoen for
brud er betydelig gget.
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Kalk som kosttilbud

Det kan veere sveert at vurdere, om
barnets kost indeholder en
tilstreekkelig maengde kalk. En halv
liter meelk om dagen, er nok til at
deekke barnets kalkbehov. Far ens
barn ikke mejeriprodukter, kan man
give kalk via et kosttilskud.
Kosttilskud med kalk findes bade
med og uden D-vitamin. Til bgrn
anbefales et kosttilskud uden D-
vitamin.

Kosttilskuddet kan fas som tygge-
0g synketabletter, og ber tages i
forbindelse med et maltid.

Kalk som kosttilskud kan kgbes pa
apoteket, hvor der ogsa kan fas
yderligere information om kalk til
barn.

Pjecen er udarbejdet af farmaceutstuderende fra
Farum Apotek og sundhedsplejersker i Furesg
Kommune med hjeelp fra Pharma-Vinci.
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Hvorfor skal du have kalk?

Nar du vokser, er det vigtigt, at du far

kalk til at opbygge dine teender og
knogler. Hvis du ikke far nok kalk, vil
knoglerne senere i livet kunne blive
skare og lettere braekke.

Til venstre kan du se, at man far sma og svage
knogler, hvis man ikke far kalk. Til hgjre er et
sundt skelet, som har faet nok kalk.

Hvor kommer kalken fra?

Du kan fa 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 fa nok
kalk:

Er du melleml og 6 arskal du spise ca. 600
mg kalk om dagen:

Er du mellen7 og 10 arskal du spise ca. 700
mg kalk om dagen:

Er du melleml1 og 18 arskal du spise ca.
900 mg kalk om dagen:



