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Vagtbaerende motion, kalk og vitamin D
er hovedingredienserne i en knoglesund opvaekst.

Overlaege Lars Hyldstrup, Osteoporose-
enheden, Hvidovre Hospital. Foto: Joshua
Gross
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Knogleopbygningen sker hurtigt
i barn- og ungdom, og knogle-
massen topper i 25-30 ars-alde-
ren, hvorefter man gradvist taber
mere knoglemasse,
end man bygger op.
Skal man opbygge
sine knogler mak-
simalt, handler det
om at fa tilstraek-
keligt med kalk,
vitamin D og veegt-
baerende motion i
barndommen og de unge ar. Det
behover ikke at veere komplice-
ret, og i mange tilfeelde far bern
og unge heldigvis det, der skal
til.

Vagtbarende motion

Selvom bgrn og unge nu om
dage bruger meget tid foran
computer eller tablets, bevaeger

de sig dog ofte mere, end man
maske umiddelbart tror. For
man bekymrer sig ungdigt, kan
man derfor med fordel forsgge

)) | mange tilfelde far

barn og unge heldigvis det,
der skal til

at danne sig et indtryk af, hvor
meget ens barn egentlig bevee-
ger sig i lebet af en dag - fx ved
hjelp af en skridtteeller. Lig-
ger skridtene over en periode i
den alt for lave ende, skal man
overveje, hvad man kan gere
for at fa mere beveegelse ind i
barnets dagligdag, for det stil-
lesiddende barn opbygger ikke



sa steerke knogler som sin fysisk
aktive kammerat. Og det gavner
ikke alene knoglerne: Fysisk ak-
tivitet understotter barns udvik-
ling generelt.

Derfor er det vigtigt at dyrke
motion, som udseetter skelet-
tet for tryk eller sted. Fodbold,
handbold og ketsjersport er ek-
sempler pa gode sportsgrene,
der arbejder mod tyngdekraften
med spring og uregelmaeessige
bevaegelsesmgnstre. Men ogsa

bare det at ga - helst med ra-
ske skridt — er med til at styrke
knoglerne. Ligger barnet i gen-
nemsnit pa den rigtige side af
10.000 skridt om dagen, er der
ingen grund til bekymring. Men
born skal ferst og fremmest lege
og stimuleres til dette. Byder
muligheden sig for at de dyrker
idreet, ber dette understottes:
Born, som er fysisk aktive, har
bedre chance for ogsa at veere
aktive, nar de bliver voksne.

Kalk (kalcium)

For at opbygge et steerkt skelet
er det vigtigt at fa tilfert til-
straekkeligt med kalk. Fra om-
kring 8-ars alderen og gennem
puberteten vokser man hurtigt
og har derfor behov for mere
kalk end raske voksne - om-
kring 1.500
mg kalk
om dagen.
Mejeripro-
dukter er
de bedste
kilder  til
kalk. Maelk kan med hensyn til
kalk erstattes af plantebaserede
drikke, men disse indeholder
mindre protein og andre stoffer
af betydning for berns veekst.
Mange teenagere sgger heldig-
vis instinktivt mod de fedevarer,
som deres krop har brug for og
indtager fx uopfordret meget
store meengder meelk. Andre fo-
devarer — som for eksempel ag,
gronkal, broccoli, serter og ben-
ner, torrede linser og mandler

kan
- k be-
) ) Det behgver ikke or gennem
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- indeholder ogsa kalk. Det kan
imidlertid veere sveert at na op
pa cirka 1.500 mg kalk om da-
gen uden hjelp fra mejeripro-
dukter. Sa er maelk og ost ikke
populeert, ber man supplere
med et kalktilskud.

Vitamin D
Kalk optages ikke effektivt uden
vitamin D, der ogsa er et vigtigt
vitamin i forhold til kroppens im-
munforsvar. Den bedste kilde til
vitamin D er solen. Ophold i so-
len i 5-30 minutter uden solcreme
nogle gange om ugen i sommer-
halvaret skennes at give tilstraek-
keligt med vitamin D. Undga dog
solen mellem kl. 12 og 15.
Ud over solen i sommerhalvaret
er fede fisk den bedste kilde til
vitamin D. Det er dog kun de
feerreste, der
deekke

kosten alene.
Derfor  kan
de fleste -
voksne, savel som bgrn og unge
— med fordel supplere med et til-
skud af vitamin D i vinterhalvaret.
Til bgrn fra 2 maneders alderen
tilrades et tilskud pa 10ug D-vi-
tamin dagligt, helt frem til pu-
berteten. Herefter tilrades 20ug
D-vitamin dagligt, indtil de er ud-
voksede.

Kilde: Overleege Lars Hyldstrup,
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